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LE MOT DE PASCALE SOLANA

C’est un exercice auquel les Japonais se prétent dans les jardins, artistiques répliques
miniatures de paysages, mais pour le vivre, pas forcé de prendre un avion pour Kyoto !
Dailleurs, vous l'avez peut-&tre expérimenté pas loin de chez vous. A vos pieds, des
mousses et des lichens. Assez ordinaire. En observant de plus prés les formes, rases,
dodues, étagées, en pétales ou en cascades, or, céladon et autres verts qui ourlent

les pierres et les racines, un univers se dessine, avec d'étranges foréts végétales ou les
perles de rosée semblent des lacs entre de petites vallées rocheuses. La minuscule contrée fait écho
a celle plus vaste dans laquelle vous étes planté, immobile, tout en correspondances. Si l'odorat, 'ouie
et le toucher s'en mélent, alors c'est... vertige ! Il est ainsi des expériences grandioses a quelques
encablures de chez soi pour peu qu'on s'y aventure avec pour bagage l'imagination et la sensibilité.
C'est de cela dont il est question dans notre dossier. Avec la crise de la Covid-19, la « micro-aventure »
a fait des émules ! Un peu obligé, direz-vous. Le concept rejoint aussi des courants de pensée qui
invitent a s'attarder sur nos écosystemes les plus proches et au-dela a reconsidérer la société et

les territoires qui nous entourent.

Ce numeéro est donc sous le signe du local, du territoire. Avec une balade bio en terres vendéennes.
Avec aussi le sarrasin dont il faut relancer la culture en France pour ses atouts agronomiques,
écologiques et alimentaires. Biocoop s'y emploie, comme avec les produits locaux : plus de

7000 producteurs et une offre a 80 % francaise.

Territoire enfin avec « Les missions plus que locales » de trés nombreux magasins, ces initiatives
désintéressées qui ont un effet bénéfique sur I'écosystéme local, qu'il soit social, économique ou
environnemental. A découvrir dans nos pages, sur nos réseaux sociaux ou sur le terrain si cet été
vous avez décidé de « microaventurer » !
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en bref

ALEAS CLIMATIQUES

LE SOUTIEN DU COMMERCE EQUITABLE

La vague de froid et le gel historique d'avril
laissent des traces dans les campagnes.
Face aux aléas climatiques, le commmerce
équitable doit se généraliser.

Mi-avril, le froid et le gel ont causé de gros dégats
surtout en viticulture, arboriculture et grandes cultures
(betterave, colza...). L'automne permettra un
recensement exhaustif des dommmages, certaines
pertes pouvant aller jusqu'a presque 100 % des récoltes.
Les producteurs bio n'y ont pas échappé. « En
arboriculture, ils ont été trés touchés la ol la floraison
était précoce, commente Christelle Garnier,
administratrice Biocoop issue des groupements de
producteurs. Lorsque tout repose sur une seule culture
pérenne de plusieurs hectares, cerisier, poirier ou
pommier, I'impact est plus lourd que pour une ferme
diversifiée en maraichage avec un ou deux hectares de
fruitiers de variéetés différentes par exemple. »

Coté prairies, la sécheresse au début du printemps
puis le gel et le froid ont ralenti la pousse, avec des
conséquences sur le lait et les bétes. Quand elles
continuent a manger du foin au lieu de profiter du
paturage de printemps, et que les stocks sont quasi
épuisés, le manque d’herbe hypothéque I'hiver suivant.
« Le gel n'est que la partie visible de l'iceberg car les
aléas climatiques se répétent. » En 2020, Christelle
Garnier, céréaliere en Bourgogne, a dl détruire

25 hectares de lentilles suite a la sécheresse. « C'était la
premiere fois ! Chaque jour, je pensais qu'elles allaient
repartir, je ne voulais pas me résoudre a les détruire.
J'ai trop attendu, j'ai fini par les broyer et je n'ai pas pu
semer autre chose. Ce n'est qu'un exemple parmi
beaucoup d’autres. Avec Biocoop, on travaille a ce que
les producteurs puissent gagner leur vie, anticiper,
pallier les aléas. C'est hyper différenciant ! Les paysans
ne sont pas saignés pour avoir les prix les plus bas et
leur faire 'aumone en cas de pépins ! Les produits leur
sont payeés au juste prix pour leur permettre d'étre
autonomes. Quand le consommateur achéte ces
produits, avec le label Bio équitable en France
notamment, c'est ce qu'il permet. Il peut étre fier ! »
Biocoop a aussi assoupli les criteres de sélection et
accepte des fruits et des [égumes avec de petits
défauts d'apparence qui n'altérent en rien la qualité.

[o)]

MONDE

Inspirer des changements positifs,
échanger et progresser vers des solutions
durables, tel est I'objectif de ce 20°
congres qui rassemble le monde de

la bio, professionnels et chercheurs.

600 contributions sélectionnées parmi
plus de 800 : un programme aussi

riche et engageant que le mouvement
qu'il reflete. Du 6 au 10 septembre
virtuellement et a Rennes si les conditions
sanitaires le permettent.

- owc.ifoam.bio/2021/fr

MILLIARDS D€
La finance solidaire progresse
entre 2020 et 2019. Les Francais
sont de plus en plus nombreux
a souscrire des produits d'épargne solidaire pour
financer des organisations a forte utilité sociale et
environnementale. (Source : Finansol)

ENQUETE

Pailles, couverts, gobelets, boites de

la restauration rapide... sont interdits,
conformément a la loi en vigueur depuis
janvier qui tolérait leur écoulement
jusqu'au 1¢" juillet. Bonne nouvelle. Mais
ridicule pour enrayer I'invasion planétaire
du plastique, selon Dorothée Moisan. Sa
production mondiale va méme doubler
d’ici a 2040, affirme-t-elle. L'industrie va
muscler le recyclage et continuer
d'investir dans des usines de production
aux Etats-Unis ou en Europe. De I'histoire
de ce matériau magique devenu poison
aux stratégies des industriels pour
fabriguer du doute, cette enquéte au titre
évocateur dénonce : plastiquer, c'est
détruire un local a l'aide d'un explosif
plastique ; un plastiqueur est une
entreprise qui détruit I'environnement et
la santé publique a I'aide de matieres
plastiques.

- Les plastiqueurs, Dorothée Moisan, Ed. Kero
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POLITIQUE AGRICOLE COMMUNE

En juin, les producteurs bio, certains dans le plus
simple appareil, ont manifesté a Paris, en régions et
sur les réseaux sociaux (#LaBioAPoil) contre la PAC
(Politique agricole commune) de 2023 : elle les met
« a poil ». Selon la Fédération nationale d’agriculture
biologique, elle engendrerait une baisse de 66%
des aides avec la suppression de celles destinées

a rémunérer les services environnementaux
rendus par l'agriculture bio. Le gouvernement
préfere augmenter le budget pour l'orienter
essentiellement vers la conversion avec un objectif
de 18 % de surface agricole bio en 2027. Mais

« personne n’ira se convertir sans soutien durable »,
prévient Loic Madeline, secrétaire national de la
Fnab chargé de la PAC.

La filiere bio, dont Biocoop, déplore aussi que
I'agriculture bio et I'agriculture HVE (Haute valeur
environnementale) soient sur le méme niveau
pour l'obtention de I'éco-régime, subvention pour
le respect de mesures environnementales qui
remplacerait dans une moindre mesure les aides
précitées. Or, a ce jour aucune étude scientifique
ne démontre I'impact environnemental positif de la
HVE, autorisée par exemple a utiliser des pesticides
chimiques de synthése.

CAREFROIDIT

Voyage insolite au coeur des Alpes avec des
glaciologues et des artistes sonores qui nous font
entendre la voix des glaciers, crevasses, moraines...
S'y mélent le témoignage de spécialistes de

la montagne expliquant les transformations

du paysage liées au réchauffement climatique

et au retrait des glaciers.

- radioglaces.net/sons

BN

en bref

L'ETE AUJARDIN

Dans un style totalement différent, plusieurs
livres utiles au jardin...

- Une BD, poétique, pratique, théorique, qui
raconte le parcours de Luc Bienvenu, ancien
maraicher bio - il a longtemps approvisionné
le réseau Biocoop autour de Rennes © —,
professeur d'horticulture et coordinateur de
jardins pédagogiques preés de Rennes. Avis aux
débutants, il parait qu'a I'automne on se lance,
Vous avez tout |'été pour potasser.

- Le potager Rocambole, Laurent Houssin, Luc Bienvenu, Ed. Futuropolis

- Pour soigner en douceur avec des potions
maison plantes potageéres, fruitiéres, a fleurs,
arbres et méme plantes d'intérieur, un
classigue mis a jour et enrichi de nouvelles
recettes.

- Je prépare mes potions pour le jardin, Brigitte Lapouge-Déjean,
Serge Lapouge, Ed. Terre vivante

- Un guide illustré avec plus de 50
aménagements et actions concretes
pour attirer, préserver et mieux connaitre
les animaux sauvages au jardin.

- Agir pour la nature au jardin, David Melbeck, Sylvain Leparoux,
Ed. Salamandre

HORS NORME

Un ouvrage particulierement original qui
casse le mythe, car I'idée la plus répandue a
propos de I'accouchement est qu'il fait souffrir,
selon la phrase biblique « Tu accoucheras
dans la douleur ». Ce n'est pas une fatalité. On
peut mettre au monde dans la paix et la joie,
voire I'extase. L'auteure, médecin généraliste
acupunctrice, dévoile les pratiques qui lI'ont
aidée a préparer son accouchement et a le
vivre dans I'émerveillement. Ce n'est pas un
guide mais un témoignage intime et touchant
qui interroge. Il aborde médecine chinoise,
homéopathie, chant prénatal, haptonomie,
traditions... Une invitation a toutes les femmes
a se reconnecter profondément a elles-
mémes, corps et ame, lorsqu’elles accouchent.

- Tu accoucheras dans 'extase, Marie-Pierre Goumy, Ed. Mama
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ga fait causer

Yos questions ? Nos réponses !

Vous saisissez toutes les occasions

pour échanger ! Dans nos magasins bien sar,
et aussi sur nos réseaux sociaux, au Service
Clients par téléphone, par courriel et, toujours,
par la poste. Ne changez rien !

Un acte qui adu sens

« Je tiens a vous apporter tout mon soutien pour
ce que vous faites et je voudrais savoir s’il était
possible de prendre des parts dans la coopérative
Biocoop ? »

@ Yannis Richardt

Les possibilités de soutenir le projet Biocoop

ne manquent pas ! Si vous fréquentez un magasin
coopératif, vous pouvez acheter une part sociale pour
devenir adhérent. Vous pourrez assister a son assemblée
générale, donner votre avis, voter les orientations prises
par cette coopérative, elle-méme représentée dans la
coopérative Biocoop, voire bénéficier de réductions lors
de vos achats. Renseignez-vous auprés du magasin.
Vous pouvez adhérer a une association de
consommateurs sociétaires de Biocoop. Asso Conso
Biotope a Avignon (84), Echo Bio a Paimpol (22) et
Jojobasso a Forcalquier (04) sont adossées a des
magasins Biocoop. Bio Consom’'acteurs est nationale
avec des relais locaux.

Pourquoi ne pas rejoindre nos partenaires acteurs

de I'économie solidaire et de la protection de
'environnement ? Terre de liens, Energie partagée,

la NEF.., eux aussi participent a la transition écologique.
Liste compléte sur biocoop.fr/Partenaires.

Vous voulez aller plus loin et mettre en accord

Vos aspirations personnelles et vos activités
professionnelles ? Vous pourriez intéresser un magasin
du réseau en recherche de collaborateurs. Ou ouvrir
votre propre point de vente Biocoop ! Vous seriez
sociétaire de la coopérative, idéalement placé

pour participer au projet. Plus d'infos sur biocoop.fr,
rubrigues Biocoop/recrutement et carriéres, et
Magasins/créer mon magasin.

Enfin, vous savez que les produits a marque Biocoop
défendent toutes ses valeurs et priorités : agriculture bio
paysanne et de proximité, coopération, commmerce
équitable, alimentation saine... (voir le supplément

de notre n° 115 sur biocoop.fr, rubrique Culturesbio).

Les adopter, c'est devenir consom’acteur et faire un acte
quia dusens.

|00

Pour nous contacter :

. 00 Biocoop

* 0800 807 102

e culturesbio@biocoop.fr

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

Alire

« Merci pour votre article sur
I'éco-anxiété (n° 115). Une lecture
souveraine sur ce théme est

le livre Ecopsychologie pratique
et rituels pour la terre, de la
militante américaine Joanna
Macy. Elle explique toutes les
étapes par lesquelles passer,
notamment le “deuil” vis-a-vis
des atteintes envers notre
planéte, avant de donner des
pistes d’action dynamiques.
Lecture qui fait du bien et aide
as’engager!»

7 —

(© Fabienne Desplanque

La 3¢ édition de cet ouvrage est
sortie au printemps aux éditions
Le Souffle d'or, avec une préface
de Pablo Servigne sur « ce
précieux cadeau » pour tous
ceux et celles qui s'interrogent
sur l'avenir.

Pour la soif

« Je ne bois jamais glacé,
est-ce grave ? »

@ Georges Mootz

C’est plutét une bonne idée. L'eau
trop froide géne la digestion et
I'hydratation. L'organisme doit
d'abord la réchauffer a 37 °C pour
pouvoir I'assimiler. Une dépense
d'énergie dont il peut se passer,
surtout s'il fait chaud !
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Avec la crise de Ia Covid-19, les micro-aventures — ces aventures qui
se vivent pres de chez soi — ont le vent en poupe. Par la force des choses.
Mais le concept rejoint des courants de pensée bien plus profonds qui nous invitent
areconsidérer la société, 'économie et les territoires qui nous entourent.

De 1a a envisager un monde plus résilient et grandeur nature, il n'ya qu’un pas. ..

1-\1!-"'“ 1"1:.\;“-.'- _"f
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dossier| [0 micro-oventure

L'écrivain voyageur Sylvain Tesson
ne dit pas mieux pour expliquer qu'il
y a des expériences grandioses, des
sentiments puissants qui se révélent
a quelques encablures de chez soi
pour peu qu'on s’y aventure. En
d'autres termes, nul besoin de tra-
verser les océans ni de soulever des montagnes pour
vivre I'extraordinaire. C'est aussi en substance le mantra
de la micro-aventure.
Ce concept est né voici une dizaine d'années sous la
plume (et les chaussures) d'Alastair Humphreys. Aprés
une décennie a sillonner la planéte, ce Britannique
décide d'explorer son pays. En 2012, I'idée lui vaut le
titre d’aventurier de I'année du magazine National
Geographic. Pas moins. Dans la foulée, il publie un livre
manifeste dans lequel il liste une dizaine d'aventures de
proximité : sauter dans un train au hasard et rentrer a
vélo, dormir a la belle étoile un soir de semaine, cueillir
ses fruits et légumes chez un producteur... Son constat
est simple : « La plupart des gens aiment l'aventure,
mais ils n'ont pas le temps de faire le tour du monde a
vélo. » La solution ? La vivre prés de chez eux, en mode
micro.

DONNER DU SENS...

Plusieurs acteurs ont importé le concept en France
et I'ont décliné en sites Web, groupes Facebook et
guides papier. On y trouve des balades en ville, des
descentes en radeau sur la Loire, des escapades a vélo
vers I'océan... Tout ¢a sent le déja-vu. Apres tout, ce ne
sont jamais que des activités de plein air. Mais derriére
le coté réchauffé, il y a des motivations, comme l'ana-
lyse Amélie Deloffre, directrice de I'association L'Ecole
de la micro-aventure. « Beaucoup de citadins sont pris

dans une vie stressante et veulent se reconnecter a la
nature. A I'ére du digital, ils ont compris qu'il peut étre
plus exaltant de passer une nuit dans une cabane en
forét que de visiter le Machu Picchu a la queue leu leu. »
Si la micro-aventure est en plein essor, c'est aussi parce
gu'elle répond aux nouvelles préoccupations des voya-
geurs: I'écologie, bien slr, mais aussi le besoin de vivre
une expérience. « La micro-aventure nous sort de notre
zone de confort, renchérit Amélie Deloffre. Elle nous
confronte aux questions que nos ancétres de la préhis-
toire se posaient : ou vais-je dormir ce soir ? Comment
trouver a boire et a manger ? Méme proche de chez
Soi, on ressent ce petit frémissement qui est le début
de l'aventure et qui nous relie a 'essentiel. »
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= du global au local, I'étre humain n’est plus e ®
consommateur mais usager de son territoire. =

e ol i i Le respect s'insuffle dans les pratiques. e
«lg biorégionalisme. .~ - .
gst un mouvement . . s g3 &
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Mathias Rollot, enseignant-chercheur " -:.i % % ; t
a I'école d’architecture de Nancy (54) “ L \ - h __i1 ’. ]
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«flvoir Thumilita
de se rendre
compte auon ng
connait presaue rien
aux acosystémes
aue nous habitons. »

-) La micro-aventure nécessite peu, voire alc
moyen financier, juste un peu d'imagination et de
spontanéité. Avec des retombées aussi positives pour
la société : meilleure répartition du tourisme sur le
territoire — et ceci toute I'année —, liens directs avec
les acteurs locaux (guides, gites, artisans...), dévelop-
pement des transports doux (vélo, marche..). « Et en
plus, ca remet en forme », sourit Amélie Deloffre. Qui
dit mieux ?

... ETFRANCHIR D’AUTRES LIMITES

Bien que personnelle, la démarche rend également
palpable une proposition écologique qui se développe
en ces temps de Covid-19 et d'attrait pour le « local » :
la biorégion. Derriere ce terme un peu vague, il y a
I'idée forte que nos découpes administratives (régions,
départements...), trop artificielles, ne sont pas assez
déterminées par le vivant (faune, flore et humains), la
climatologie, la topographie ou les écosystémes.

Et voila ou ¢a coince pour de plus en plus de cher-
cheurs : ces délimitations contre-intuitives organisent
une société qui ne tient pas la route d’'un point de vue
environnemental. S'il fallait chercher des réponses a
la crise écologique actuelle, elles seraient alors a trou-
ver du coté de notre maniére d’habiter les territoires.

« Avant toute chose, on pourrait se poser ces questions:

ou est-ce que j'habite, d'oui vient I'eau qui coule de mon

robinet, quelles sont les slantes qui poussent a coté
de chez moi et & quelle saison... ? Le biorégionalisme
commence par I'humilité de se rendre compte qu'on ne
connait presque rien aux écosystémes que nous habi-
tons », explique Mathias Rollot, enseignant-chercheur
qui a contribué a diffuser ce concept en France.

Dés lors, réapprendre des lieux et des milieux qui nous
accueillent s’entend déja comme un acte militant. En
soi, il permet de mieux percevoir nos responsabilités et
nos obligations vis-a-vis d'eux. « D'une certaine facon,
la ville contemporaine est sous perfusion permanente :
elle est dépendante d’'une agriculture et de territoires
qui lui sont extérieurs et qu’elle exploite a son service »,
poursuit-il. Plutdt que de dépendre d'approvisionne-
ments alimentaires extérieurs, ne faudrait-il donc pas
reconstituer les ceintures maraichéres autour des
villes ? Avec la promesse d'une plus grande autono-
mie, a la fois alimentaire et matérielle, a rebours de
la mondialisation. C'est la premiere proposition du



La micro-aventure cherche moins
une destination qu’une expérience.

g o ealser des «la micro-aventure est un secteur
porteur de sens. | condition

de s'interrog_er collectivement

sur nos pratioues pour continuer
a réenchanter nos loisirs

et rester gquthentioue. »

Amélie Deloffre, directrice de I'association
L'Ecole de la micro-aventure

biorégionalisme : changer d'échelle, arréter de penser
global et réorganiser nos modes de vie (alimenta-
tion, production d'énergie, transports...). « A travers le
concept de biorégion, il s'agit de trouver une meilleure
symbiose avec son milieu et de trouver les moyens
de cohabiter avec d'autres vivants de facon juste et
équitable », précise Mathias Rollot.

Cette démarche engagée permet de combiner a
I'échelle d'un territoire un certain nombre d'alternatives
déja existantes : permaculture, agriculture biologique,
relocalisation des cultures — dont Biocoop est le princi-
pal acteur en France avec notamment le sarrasin (voir
p. 36), les légumes secs comme la lentille ou le lin, ou
encore avec I'implantation de filieres en lien avec les
producteurs locaux, comme celle du lait de chévre,
pour réduire les importations et 'empreinte écologique

« Lorsqu’on quitte un lieu de bivouac,
prendre soin de laisser deux choses.

Premigrement : rien. Deuxiémement : globale. Cet investissement collectif du local entraine
ses remerciements. » Sylvain Tesson, un nouveau rapport au monde, plus sensible.. Une
in Dans les foréts de Sibérie, Ed. Gallimard grande aventure humaine qui fait bouger les lignes. «
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dossier| L0 micro-oventure

Interview

de Nancy (54)

Y a-t-il un rapport entre la démarche

du micro-aventurier et le concept

de hiorégion ?

Oui. Du moins, on peut toujours tenter
de construire des ponts entre ces
deux idées a partir de leurs points
communs. Dans les deux cas, il s'agit
de s'intéresser aux lieux qui nous
entourent, de porter de l'attention

aux écosystémes ordinaires et non
uniguement aux plus spectaculaires,
de retrouver les plaisirs simples

d'une présence aux choses qui nous
entourent, ou encore de nourrir

notre relation au « non humain »...
Cependant, le biorégionalisme est
une démarche plus engagée, plus
politique, plus radicale : c'est une
véritable contre-culture qui cherche

a résister autant aux destructions
écologiques qu'aux sociétés qui les
produisent. De ce point de vue, il ne
suffit malheureusement pas d'arpenter
le terrain pour entrer en résistance.

Il faut créer des échanges, transmettre
des savoirs et créer des communautés
de pensée ouvertes sur la diversité et la
valeur des modes de vie non humains.

La hiorégion a vocation a repenser

le territoire selon des notions plus
géographiques et physiques que
simplement administratives.

Peut-on définir son périmétre ?

Non, justement ! Il nexiste pas de
lignes toutes tracées. Les limites de
la biorégion sont floues, et c'est bien
comme ¢a. Parler de biorégion, c'est
se demander a la fois « oU » et « ce
gue » nous habitons. C'est I'idée que
nous N'habitons qu'un petit morceau
fini et limité de cette terre. Et que

MATHIAS ROLLOT

Enseignant-chercheur
al’école d’architecture

nous avons des responsabilités a son
égard. Le biorégionalisme rejoint
bien d'autres mouvements comme
I'écologie sociale, le commerce
équitable, I'écoféminisme* ou encore
I'agroécologie, mais surtout il permet
de les agréger dans un lieu, de les
réancrer quelque part, dans un «ici
et maintenant ».

Comment accélérer ce changement

que vous appelez de vos veeux ?

Avant tout, il faudrait réorganiser nos
échanges. L'idée n'est surtout pas de se
replier sur soi, mais de commmencer par
voir ce que I'on peut produire ici et ce
qui pousse mieux ailleurs. Pour prendre
un exemple pragmatique, il faut arréter
d’acheter de la menthe du Kenya en
France. Et si on veut a tout prix manger
des bananes, on les échange contre
des pommes. Voila un commerce
|égitime : on échange ce qu'on n'a pas.
Moteur dans la transition

écologique, I'agriculture bio pourrait
potentiellement redynamiser nos
territoires ; a condition d'échanger les
savoir-faire, former plus d'agriculteurs
et casser certains préjugés sur le
monde paysan. L'une des réponses

de la biorégion est justement de
revaloriser les métiers manuels —
pourquoi pas dés I'école primaire

—afin de faire germer les vocations.
Avec ma femme et mes enfants, on
aime vraiment se rendre dans les
fermes pédagogiques. On y rencontre
des gens passionnés par leur métier

et leur milieu. On n'est plus dans un
échange marchand. Ce sont des liens
qui se tissent. Et notre consommation
qui se modifie.
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Aller plus loin :

2 jours pour vivre,
Amélie Deloffre,
Ed. Gallimard

Micro-aventure :
week-end
immersion forét,
Alban Cambe,
Ed. Vagnon
Qu'est-ce qu’'une
biorégion ?,
Mathias Rollot,
Marin Schaffner,
Ed. Wildproject
Les territoires
du vivant.

Un manifeste
biorégionaliste,
Mathias Rollot,
Ed. Les Pérégrines

*Né dans les années 70,

ce concept invite a repenser
la politique pour lutter contre
la domination de la nature

et des femmes par le systeme
capitaliste jugé patriarcal.



‘n's> Nos véritables
S feuilles de riz
participent aussi
a la biodiversité

Au Vietnam,

300 paysans riziculteurs
pratiquent une culture
agroécologique

ou plants de riz et crevettes
se cOtoient. Cet élevage
fournit un compost riche
en nutriments qui nourrit
les jeunes pousses de riz.
La péche des crevettes
apporte aux cultivateurs
un complément de revenu
et une source de protéines.

La Compagnie du Riz - RCS Grenoble 451001853 - SARL 20 000 €

qinette. 05/21. Crédits photos : Shutterstock

Autour du Riz. Biologique depuis toujours.
Priorité au commerce équitable.

, Exclusivement en magasins bio.
AGROECOLOGIE

& BIODIVERSITE www.autourduriz.com E©

Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas. www.mangerbouger.fr
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L SUPERDIET

PROTOCOLE N m
Beaute Bio

votre allié beauté Hio!

L'Artichaut Bio®
participe a
la détox du foie.
Origine France.

1 2 = Al ’ H 10®
LaBardane Bio® : GEAUTEDELAPE L'Ortie Bio

est reconnue pour participer
alabeauté de la peau.

Origine EU.

est reconnue pour contribuer a
une peau nette.

Origine France.

G@ad =) Fabriqué en France dans nos ateliers

ﬂ Programme Beauté progressif

PHASE PROTOCOLE BEAUTE BIO de Superdiet est un
P programme de 30 jours a base de plantes bio se
déroulant en 3 PHASES successives de 10 jours
et formulé selon les principes de la naturopathie.

BEAUTE DE LA PEAU® |

PHASE

PEAUNETTE® |

Fabricant Frangais
Ingrédients UE /non UE

Demandez conseil a votre point de vente. Vendu en magasins bio.

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



Du curry pour le jaune, du cacao pour le marron, du jus de
framboise pour le rouge ou de mure pour le violet..., nos placards
foisonnent de colorants naturels pour les créations des artistes en
herbe. lls sont parfaits pour ces recettes que les enfants adoreront

fabriquer puis utiliser.

Marie-Pierre Chavel
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Peindre
avec les doigts

Dans une assiette, diluer un

Dans une casserole,
colorant dans un peu d’eau.

mélanger 1 pot d’amidon
(fécule) de mais et 4 pots @
d’eau. A feu doux, mélanger

jusqu’a épaississement. PoTS
- —
& =
Ly
L4
- , | ©
== y : . Ajouter de l'argile. [ —
g g ' Mélanger pour obtenir
AT ., une pate. Ajouter un
peu d’'eau si nécessaire,
jusqu’a obtenir la
Répartir le mélange refroidi
dans des petits récipients
(bol, pot de yaourt...),
ajouter du colorant, un peu
pour des tons pastel, beaucoup
pour des couleurs vives, —
et bien mélanger. ~
[
e\l T
SRESE %+ bioc:op
= ®° LA BIO NOUS RASSEMBLE
pon—— A Onen mangelalt!
ecettes adaptées de L Y Au ra atisserie, préts &
2o dl . Ful yon patisserie, préts a
la Pgt/te bible de 53’":9 : 'emploi, des colorants bio roses,
cnvironnementale, Clémence . jaunes et verts, obtenus a partir
Pouclet, Auxgnne Maurille- PETITE mE (& de betterave, curcuma et
Biron, Ed. Thierry Souccard. )¢ sanTi ! poudre d'ortie.
Un guide pratique pour i
assainir sa maison de la cave s b i
au grenier, en passant par la . A[g“ﬂ ‘
chambre des enfants, et sans . A marque Biocoop, blanche ou
oublier nos amis a poils. } - }/erte, elle est 100 % naturelle et
rancaise.

r
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LELIN, FRELEETFORT

Véronique Bourfe-Riviere

Toutes les parties de la plante s'utilisent, dans le textile,
le batiment, au jardin ou en cuisine. Du champ a | assietie, >
lelina le vent en poupe.

4

décryptage

FIBRES ET GRAINS

Le lin est I'une des plus anciennes especes
cultivées, notamment par les Egyptiens il y
a plus de 3000 ans. Il était prisé pour ses
fibres, extrémement solides et trés légeres.
Aujourd’hui, on en fait des tissus pour les
vétements ou I'ameublement, mais aussi
des planches de surf, de ski ou des
raquettes ! Les pailles, appelées anas, sont
utilisées en écoconstruction ou au jardin.
Les graines de cet oléagineux produisent
une huile utilisée dans la fabrication de
peintures et vernis, d'encres, de
revétements de sol — le fameux linoléum...
Elles sont aussi consommeées telles
guelles, par les humains ou les animaux.

AU CHAMP _—

Avec sa jolie fleur bleue ou blanche, le lin
existe en diverses variétés. Certaines seront
préférées pour leurs fibres, d'autres pour
leurs graines. C'est une culture tres
écologique, parce que toute la plante peut
étre valorisée, il n'y a pas de déchets, et aussi
parce qu’elle ne nécessite pas d'irrigation, et
exige peu d'engrais et de pesticides. En bio,
elle est utile dans la rotation des cultures,
pour enrichir la terre entre deux céréales.

Le lin connait un véritable engouement

ces dernieres années et séduit les
consommateurs du monde entier. Les plus
gros producteurs sont le Canada,

le Kazakhstan et la Russie. En France, on
cultive traditionnellement le lin « fibres »

en Normandie et dans les Hauts-de-France,
tandis que les variétés pour les graines sont
plutét dans le Sud-Ouest.

/
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FORMES ET COULEURS

Les minuscules graines brunes ou dorées sont issues
de deux variétés différentes. Elles ont sensiblement
la méme composition, méme si les brunes sont plus
riches en fibres.

Le lin se vend aussi sous forme d’huile, ce qui permet
d'en assimiler plus facilement tous les bienfaits,

car cette petite graine tres dure résiste sous la dent.

Il est recommandé de I'écraser ou de la moudre

au dernier moment avant de la consommer,

avec un mortier ou un moulin a poivre.




POUR ET CONTRE

L'un des principaux atouts du lin, c'est sa richesse
en acides grasoméga 3:ily en a 53 % dans I'huile,
la championne toutes catégories ! Les oméga 3
sont nécessaires au développement et au
fonctionnement de la rétine, du cerveau et du
systéme nerveuy, et aident a prévenir les maladies
cardiovasculaires (anses.fr/fr/content/les-acides-
gras-oméga-3).

Le lin est aussi riche en fibres et certaines personnes
aux intestins paresseux le consomment a jeun,
trempé de la veille.

Mais sa consommation doit étre limitée, selon des
scientifiques de I'Efsa* et ne convient pas a tout le
monde. Femmes enceintes, allaitantes ou souffrant
de désordres hormonaux, personnes présentant

un syndrome du célon irritable ou des diverticules,
consultez votre médecin ou diététicien.

y
2

\/

< biocoop

LA BIO NOUS RASSEMBLE

Frangais, bio et équitable

Depuis une dizaine d’années,

les graines de lin vendues dans
les magasins Biocoop sont 100 %
frangaises, issues des filieres
partenaires labellisées Avec nos
paysan.ne.s associé.e.s et Bio
Equitable en France. Ailleurs, il
est souvent originaire d'Europe

« EN CUISINE - de VEst.

Le lin a un petit goGt de noisette, une fois broyé. a4 maines et nu“e
Trempé, iI’forme un mucilage qui peut 'rempl.acer Les araines sont conditionnées
le blanc d'ceuf dans de nombreusgs préparations ou parlge e e A ol
donner une texture moins friable a une pate a tarte Biocoop Biocer, et vendues sous
sans gluten. Ses acides gras essentiels le rendent la marque Biocoop soit en vrac,
cependant tres oxydable, notamment a la chaleur. soit en sachets de 250 g.

‘ Mieux vaut donc I'utiliser cru, pour préserver ses Elles sont aussi distribuées sous

forme d'huile, transformée par

nutriments, par exemple saupoudré sur une salade it e vz

\ ’ ou dans un dessert.
Il est indispensable de conserver I'huile au
’ réfrigérateur, trois mois seulement, pour éviter
\ son rancissement qui la rend toxique. En France,
elle a d'ailleurs été interdite a la vente de 1908 a 2010
pour cette raison.

* Autorité européenne de sécurité des aliments :
efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.2903/j.efsa.2019.5662
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Marie-Pierre Chavel

ON COMPTE ENVIRON 2 500 NATUROPATHES EN FRANCE ET DE PLUS EN
PLUS DE PERSONNES LES CONSULTENT. QU’EST-CE QUE LA NATUROPATHIE
A ALEUR OFFRIR ? DES REMEDES NATURELS ? UN COMPLEMENT A LA
MEDECINE CONVENTIONNELLE ? ON FAIT LE POINT SUR CETTE PRATIQUE
QUI SE VEUT SURTOUT PREVENTIVE.

20



econnue par I'Organisation
mondiale de la Santé (OMS)
comme une médecine tradi-
tionnelle, la naturopathie est
«un ensemble de méthodes
de soins visant a renforcer les
défenses immunitaires de
l'organisme par des moyens
considérés comme naturels
et biologiques ». Son champ
d'action n'est pas la maladie
mais la santé dans sa globalité, physiologique,
mentale, psycho-émotionnelle. Le naturopathe
aide ses clients a la préserver par des techniques
naturelles : nutrition et micronutrition (complé-
ments alimentaires), exercices physiques, gestion
du stress, mais aussi phytothérapie, massages,
pratiques énergétiques, hydrologie (bains...), etc.
Il peut aussi accompagner un client dans une
pathologie suivie par un médecin.

MEDECINE INTEGRATIVE

Il faut remonter au moins a Hippocrate pour
retourner aux origines de la naturopathie. Pour
ce médecin de la Grece antique, dit « pére de la
médecine », la nature est guérisseuse et I'humain,
capable d'autoguérison. Au fil des siecles, de nom-
breuses personnalités continuent a développer les
médecines naturelles. La naturopathie moderne
se développe au XIXe siecle aux Etats-Unis. En
France, Pierre Valentin Marchesseau (1911-1994)
fait un travail de synthese des connaissances et
ouvre la premiére école

et d'éducation sanitaire), et de la Féna
(Fédération francgaise des écoles de natu-
ropathie — lafena.fr). « Les naturopathes
travaillent dans un cadre bien défini, dans
une démarche de “médecine intégrative”,
un partenariat dans lequel médecins et
naturopathes se respectent dans leurs
différences et compétences », explique
Daniel Kieffer, naturopathe, cofondateur
de la Féna et président de I'Union euro-
péenne de naturopathie. Les deux types de
praticiens s'échangent parfois des clients,
bien que la profession, reconnue dans de
nombreux pays européens (il y aurait 25000
naturopathes en Allemagne), ne le soit pas
encore en France.

POUR QUI ET POUR Quol

Tous les ages de la vie sont concernés par
la naturopathie. « La santé commence
deés l'origine de la vie, rappelle toutefois
Nina Bossard, naturopathe a Aix-en-
Provence (13). L'enfance, c'est la fondation
de notre structure psychique, émotionnelle,
immunitaire, digestive, etc. C'est le meilleur
moment pour apprendre les bons réflexes
et renforcer son potentiel génétique. »
Puisqu'il s'agit d'une pratique préventive,
on peut consulter pour faire le point sur sa
santé. En cas de symptdmes chroniques,
mieux vaut d'abord voir un médecin afin
de ne pas passer a coté d'une maladie.

A Sausheim (68), Véronique Beck constate
que ce qui lui amene le plus de clients
sont, chez les adultes, les problémes de
digestion, de peau, de fatigue et de stress,
d'inflammation et les maux spécifiqguement
féminins.

Lors de la premiere consultation, qui peut
durer jusqu’'a 2 heures, le praticien fait un
bilan de «vitalité » en questionnant longue-
ment le client sur ses antécédents fami-
liaux, les étapes de sa vie, son alimentation,
le contexte familial et professionnel, etc. A
partir de I3, il peut proposer une hygiéne

de naturopathie en 1935.
Ce travail est aujourd’hui
le socle commun a toutes
les écoles francgaises.

Dans les années 1980, le

Complé(te)ment nature !

métier se professionna-
lise avec la création du syndicat des naturopathes,
'Omnes (Organisation de la médecine naturelle
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bien-vivre |

-) de vie, un mode alimentaire adaptés. « Chaque
séance est différente, avec des conseils personnalisés.
Parfois, il suffit de pas grand-chose, comme d’arréter le
sucre, pour retrouver un équilibre », dit Véronique Beck.
«On cherche la cause a un probléeme et pas seulement
a soulager un symptéme », poursuit Nina Bossard.

LA SANTE DANS L'ASSIETTE

L'alimentation est I'un des principaux outils du naturo-
pathe. Pour le Dr Daniel Caroff, médecin et naturopathe
a Obernai (67), « une mauvaise alimentation va entrai-
ner des perturbations dans I'organisme. Elles seront
parmi les causes des futures maladies ». |l conseille de
manger bio pour « ne pas s'intoxiquer » avec les pes-
ticides. Si c'est compliqué pour des clients, Véronique
Beck leur suggére de « commencer par un seul aliment
et de cuisiner eux-mémes pour ne pas dépenser plus ».
Manger équilibré et varié est aussi primordial. Sans
oublier le plaisir, moteur du changement et source de
bien-étre, selon Nina Bossard, qui constate que « cer-
tains se rigidifient face a la nutrition, ce qui n'est pas
sain non plus ». ®

Aller plus loin :

Guide de la naturopathie,

Dr Daniel Caroff, Ed. Terre vivante
Mon guide naturo spécial enfant,
Nina Bossard, Ed. Jouvence

Mes potions naturo bien aimées

au quotidien, Véronique Beck,

Ed. Jouvence

Le blog de Daniel Kieffer : cenatho.fr/
category/blog-kieffer/

CHOISIR SON NATUROPATHE

Ou décider de donner sa
chance au praticien dont on ne sait
rien. « Un naturopathe installé,
c'est quelqu’un qui s'est formé
pour aider les autres », estime le
Dr Daniel Caroff. Un bon indicateur :
sa formation justement. Certaines
se font en 400 h en distanciel,
d'autres durent plus de 1200 h
en présentiel et délivrent une
certification (le dipléme n’existe
pas). Souvent reconnues par la
Féna, ces dernieres enseignent
'anatomie, la physiologie, la
physiopathologie, la diététique...

« Nous sommes passés dans la
cour des grands, avec des études
de niveau infirmier », dit Daniel
Kieffer, rappelant gu'un
naturopathe n'est pas un médecin
mais un « éducateur de santé »,
qu'il ne fait ni diagnostic ni
ordonnance, ne prétend pas guérir
ou soigner et ne conseille surtout
pas d'arréter un traitement
allopathique.



Pitas falafels et
sauce mouhamara

# 4 pers. ‘ (5 30 min ‘ (22) 30 min

QOSOOEOOEODHOOO OO OGO

Ingrédients : 1 paquet de Falafels Soy, 4 pains pita,

Y2 concombre, 1 oignon rouge, 2 poivrons, 50 g de noix,

1 gousse d’ail, 2 c. a s. d’huile d’olive, 1 c. a c. de cumin
en poudre, 1 c. a c. de piment doux en poudre, Y2 citron +
2c.as. dejus, 2 c. as. de tahin, sel.

® Sauce mouhamara : laver et couper
les poivrons en deux dans la hauteur.
Oter pépins et parties fibreuses. Les
déposer sur une plaque coté peau et enfourner 30 min
2180 °C. Laisser refroidir les poivrons avant de les peler,
de les couper en morceaux et de les mixer. Ajouter les
noix, le citron, I'nuile, I'ail et les épices. Mixer jusqu'a
obtenir une texture lisse. Réserver 30 min au frais.

® Sauce blanche : mélanger le tahinavec 4 c.as.

d'eau chaude et le jus de citron. Saler.

® Faire dorer les falafels a la poéle.

® Découper les pains pita en

deux, napper l'intérieur de sauce
mouhamara. Ajouter le concombre
en rondelles, puis l'oignon émincé
et les falafels. Terminer par la sauce
blanche.

OGO OO OO OO OO

Une recette de Marie-Laure Tombini (odelices.com/)
proposée par Soy

soy.fr

« Pour Soy, la fabrication de produits bio et végétaux rime
avec respect de I'environnement. Nous avons toujours favorisé
une démarche locale pour I'élaboration de nos produits et
I'approvisionnement de nos matiéres premieres. »

Rizmassala
ala srilankaise

i4pers. ‘ @10min ‘ @30min
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Ingrédients : 250 g de Pacha Rice et 3 c. a s. de Pate
de curry jaune Autour du Riz, 4 tomates fraiches
(ou 400 g de tomates en conserve), 1 oignon,

quelques feuilles de coriandre, 1 citron. ¢ du .

Riz

3
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® Cuire le riza 'eau 30 min (1 volume
pour 2,5 volumes d'eau bouillante salée).

® Pendant ce temps, faire chauffer un

wok avec 3 c. a s. de pate de curry jaune doux. Y mettre
un oignon émincé. Laisser cuire 1 min avant d'ajouter
les tomates tranchées.

® Lorsque les tomates sont cuites, saler,
poivrer, puis verser le riz cuit dans le wok.

® Laisser sur le feu 3 min en remuant
délicatement le mélange.

® Décorer de quelques
feuilles de coriandre et de
quartiers de citron vert

ou jaune.

QOO OO OO OO OO OO0
Recette proposée par Autour du Riz

autourduriz.com

« Les cuisines du monde nous rapprochent ! Petite entreprise
bienveillante fondée par une femme, nous parcourons les terroirs
secrets d’Asie a la découverte des micro-fermes paysannes et

des cuisines authentiques du monde. Venez nous voir a Grenoble ! »

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

achetons I'ESpOI’ISﬂDlE‘



Marie-Pierre Chavel
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Ces

Rafraichissantes, ces
boissons traditionnelles

fermentees plaisent pour
leur composition simple et
peu sucree. Faites maison
0U venues du commerce