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Festoierez-vous a la fin de I'année ? Grande bouffe, poulardes, cygnes blancs et autres amuse-
bouches pour se mettre en appétit facon Jacquouille et Messire Godefroy dans Les visiteurs ?
Ou bien auriez-vous plutdt Le sens de la féte de Jean-Pierre Bacri alias Max, le traiteur dans le
film éponyme ? Pour CULTURE(S)BIO, 'approche de décembre est I'occasion de se demander
ce qu’est un repas de féte. Rupture avec le quotidien, moment de plaisir et de partage, il a une
particularité : porter une intention. Célébrer, aimer, rendre heureux, réunir, impressionner ou remercier, etc., ou
tout ca a la fois. La féte sera-t-elle portée par une attention a Nénette la planéte ? On ne veut pas jouer les rabat-
joie avec les « argh-ces-gobelets-en-plastoc-tres-trrrreéées-mal-comme-ton-sapin-artificiel-made-in-China-
horreur-tous-ces-emballages-gloups-et... » parce qu'il est possible de banqueter écolo, gai, raffiné, sans trop
d'efforts. Par exemple, trouvé dans Faire la féte sans détruire la planéte chez Actes Sud/Kaizen, au hasard :
prenez votre magazine préféré déja lu *#, coups de ciseau dans la longueur en bandelettes, coups de ciseau
dans la largeur en carrés, et hop des confettis D/Y pour le passage en 2018 ! Amusant a plusieurs autour d'un
apéro ou relaxant en méditation solitaire.

Bien sdr, notre préconisation festive de base, vous le savez et on ne changera pas, reste la suivante : ingrédients
bio, de saison, le plus local possible, bref, la hotte du Héros ordinaire* selon Biocoop.

Apres les ripailles, le roupillon n’est jamais loin. Lorsque vous dormez en révant au Pére Noél vert et a un monde
plus bio, que font vos organes, et tout votre petit corps ? Y avez-vous songé ? lIs bossent. On en parle, sérieusement.
Allez, bonnes fétes et joyeux confettis !

* Voir www.biocoop.fr/actualites-bio/Les-heros-ordinaires
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Nutrition
Quoi de neuf
tocteur?

LES RECOMMANDATIONS NUTRITIONNELLES DU HAUT
CONSEIL DE LA SANTE PUBLIQUE CONSIDERENT ENFIN
LES CEREALES COMPLETES, LES FRUITS SECS ET LES
LEGUMINEUSES.

Le PNNS évolue. Le P quoi ? Le Programme national
nutrition santé qui, sous I'impulsion du Haut Conseil de

la santé publique (HCSP), vise a améliorer I'état de santé
des Francais avec des messages comme « Cing fruits et
l[égumes par jour » et des « repéres » sur ce qu'il pense
étre une bonne alimentation. Parmi eux, les fruits et
légumes, laitages, féculents, viandes-poissons-ceufs,
matieres grasses. Bientdt rejoints par les reperes
légumineuses, fruits a coque sans sel ajouté et produits
céréaliers complets ou peu raffinés.

« C’est ce que l'on espérait, se réjouit Charles-Antoine
Winter, diététicien nutritionniste, responsable formation

a I'Institut de I'alimentation bio. Les gens ne mangeaient
plus d’amandes, assimilées aux matieres grasses. Pensant
bien faire, ils consommaient trop de pates et

de pains raffinés. Erreur fatale pour la prévention obésité
et santé en général ! Distinguer les céréales completes

et les légumineuses des féculents raffinés est vital. »

Le HCSP recommande aussi « des aliments cultivés selon
des modes de production diminuant I'exposition aux
pesticides ». Une avancée ! « Les résidus phytosanitaires
se concentrent dans le son des céréales conventionnelles.
A ce jour, le mode de production bio est le plus sdr pour
l'absence de pesticides chimiques ou a des taux tres
faibles de contamination », reprend le diététicien, plutot
critique envers le PNNS. « Personne ne comprend ce que
représentent les cing fruits et légumes par jour. Et les
portions recommandées sont insuffisantes pour un adulte
a la vue des besoins préventifs. Enfin, consommer trois

a quatre produits laitiers par jour n'a aucun fondement
scientifique et génere un déséquilibre nutritionnel. »
Souvent accusée par divers collectifs de citoyens,
médecins, etc. de proximité avec l'industrie
agroalimentaire, la santé publique doit aussi clarifier

sa position. Le PNNS pourrait s’en trouver bouleversé.

M.-P. C.
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ECOLO JUSQU’AU BOUT

en carton, sel, terre...,
des cercueils en carton
également ou en bois de
foréts écoresponsables
et des professionnels

a I'écoute. Enfin, des
villes ont opté pour des
cimetieres O phyto, qui
deviennent des espaces
vivants pour reposer au
vert éternellement.

C’est encore un tabou
en France : I'écologie
a I'heure de la mort.
Les pompes funébres
y auraient-elles a
perdre ? Ne soyons
pas pleins de morgue,
le secteur n'est pas
totalement déconnecté
des préoccupations
environnementales,
comme en témoigne
I'enquéte de Brigitte
Lapouge-Déjean

et Laetitia Royant
(Funérailles écologiques,
Ed. Terre vivante).

Si le match crémation/
inhumation n’a pas
encore statué sur

la pratique la moins
polluante, il est possible
de trouver des urnes

iy <eaves respectyg,
r Q \\“mme et de la ﬂ/ e.r 1'
e o /
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TABLE D’ARTISTES

Que dit de nous notre assiette ?
15 artistes s’emparent de la
question et posent leur regard sur
notre alimentation, abordant six
themes (manger, acheter, modifier,
cultiver, élever et préserver)

pour ausculter la société.

Quand les artistes passent a table,
exposition itinérante, jusqu’au

30 novembre au ministere

de la Culture a Paris ¢,

OH, LE BIO CADEAU !

Pour sensibiliser les enfants a une alimentation
saine et durable, Ludobio. Eveil sensoriel, famille
d'aliments, diversité, saisons..., le seul jeu en France
sur I'agriculture bio a été créé par I'association Bio
Consom’acteurs pour les 6 et 12 ans. 9€ chaque jeu
de cartes disponible aupres
de l'association ou 49 € la
bofte compléte a acheter sur
comprendrepouragir.org.
Et en prime, un nouveau
site avec des contenus
gratuits : ludobio.fr
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Gcomme...

GRRR, GRINCEMENTS, GRONDEMENTS ET GLYPHOSATE.

G comme... glyphosate, le célebre herbicide, parmi les plus
utilisé dans le monde, que dénonce I'association de lutte
contre les pesticides Générations Futures apres avoir révélé

sa présence dans I'urine d'une trentaine de personnalités

et dans notre alimentation quotidienne. D’ici la fin de I'année,
I’'homologation du désherbant expirant, 'UE devrait décider
de son renouvellement, ou pas. En attendant, ¢ca n’en finit plus
de... gloser, gronder, grincer. Les uns demandant I'interdiction
totale de la molécule et, comme I'association des victimes

de pesticides Phyto-Victimes, I'indépendance des évaluations.
Les autres, des syndicats ou professionnels du monde agricole,
présentant le glyphosate comme indispensable, arguant de
plus que l'interdiction mettrait I'agriculture francaise en péril.

chaque jour au 1¢ semestre 2017.

Les surfaces cultivées bio représentent ,
6,5 % et 8% des fermes frangaises. SOLUTIONS D’AVENIR

(Source : Agence bio)

l9 C’est le nombre de nouveaux producteurs bio

Mais que font-ils allongés? lIs testent des «lits a
désherber » qui soulagent le dos, admirent des robots
travailleurs ou encore des pulvérisateurs a traction animale
et autres drones largueurs du prédateur de la pyrale du
LES SENTINELLES : mais. C'était en septembre a Tech et Bio : 18 000 visiteurs

LE FILM du monde entier, entre machines agricoles écolos et
Ay innovantes, et club d’affaires ol se croisent banquiers
En salle le 8 novembre, i et paysans, preuve du dynamisme bio.
Les Sentinelles est un
documentaire de Pierre Pézerat £ 9 g,
sur les victimes de I'amiante et |.E el
des pesticides, « sentinelles » _S SEH”HE[[ES
— _ TLRLLY

malgré elles, et sur leur combat,
aidées de Henri Pézerat, qui
était chercheur au CNRS, pour
que les crimes industriels ne
restent pas impunis. Pas de
pathos, de I'humain, de I'info.

RECHERCHE

'Institut national de recherches agronomiques
(Inra) lancera en 2018 un vaste programme
de recherches pluridisciplinaires sur

I'agriculture biologique, afin de « participer ALLELUIA

a la transformation agro-écologique de

I'agriculture », selon son PDG Philippe Il 'est né le divin label Eglise verte. Paroisses,
Mauguin. Ces recherches serviront a tous, églises, ceuvres, mouvements, monasteres et
méme a ceux qui ne sont pas au zéro autres établissements chrétiens peuvent faire
pesticides ». Et de rappeler qu’aujourd’hui, leur « éco-diagnostique » puis mener des

en nombre de publications bio, «/'Inra est actions d’amélioration.

le 1¢" organisme au monde ». www.egliseverte.org
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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.

AT *
Le miel d'icietd’ailleurs | g L

Mécontents. Plusieurs de nos lecteurs le sont suite Biocoop). Comme cet automne Biocoop Royan (17), qui
a l'article du n° 93 de CULTURE(S)BIO sur le vrac proposait le miel de Michel Cazavant en pots, ou Biocoop
chez Biocoop. Sylvain, apiculteur dromois, se dit méme du Gros Caillou a Lyon (69), qui vendait ceux de Lionel

« dégu d’apprendre que le miel proposé provient d’Espagne  Collomb et de Frédéric Jaquet en vrac. Mais ils ne sont
et d’ltalie ». 1l demande pourquoi ne sont pas privilégiées jamais assurés d’avoir les volumes suffisants pour

« les productions locales, artisanales et fermiéres », satisfaire la demande grandissante des consommateurs...,

comme Lucie pour qui les miels de sa région, la Bretagne,  dont certains ne manqueraient pas de se plaindre si le

« reflétent la diversité de ’environnement, valorisent les miel n’était plus en rayon. Par ailleurs, des apiculteurs ne

chataigniers, fleurs, faux acacias, foréts, landes, souhaitent pas étre référencés ou ne le peuvent pas, car

le sarrasin... ». ils ne répondent pas aux criteres de sélection de Biocoop
qui, soit dit en passant, en recherche permanente

Du miel local, les magasins du réseau aimeraient en d’apiculteurs francais, est ouvert aux propositions.

disposer systématiquement. Mais cette production est Bzzz, faites passer le message !

fragile, sensible a la météo, au frelon asiatique, aux Dans ce contexte, des miels bio d’ltalie et d’Espagne

néonicotinoides, des pesticides interdits en France a (jamais plus loin), non chauffés pour conserver leurs

partir de septembre 2018, mais avec dérogations qualités nutritionnelles, sont

possibles jusqu’en 2020. Ajoutez a cela, les contraintes de bon secours.

propres a l'apiculture bio : des ruches entourées Comme I'explique le dossier hﬁi&ﬂ%ﬂm'

de cultures bio ou sauvages sur un rayon de 3 km, du n° 95 du magazine

des abeilles nourries de leur miel essentiellement, des (voir biocoop.fr, rubrique

traitements naturels exclusivement, etc. Au printemps CULTURE(S)BIO),

dernier, I'Unaf (Union nationale de I'apiculture frangaise) I'approvisionnement en

alertait les candidats a la présidentielle sur le « manque produits bio dépend de

de miel historique ». 300 000 colonies d’'abeilles nombreux facteurs, parfois

disparaissent chaque année dans I'Hexagone... indépendants des volontés

Beaucoup de magasins vendent du miel bio produit les meilleures !

a 150 km maximum (définition du « local » chez

Bongras, mauvais gras

( Je trouve votre revue trés bien
faite avec des articles de qualité

et, a mes yeux de professionnelle

de la santé, elle fait référence dans

I'information juste du grand public. ‘huile de coco fait assurément débat, comme la plupart des
Alors, je suis un peu triste de voir acides gras saturés (AGS), réputés pour favoriser le cholestérol

une erreur se glisser dans votre article san'guin etles problémg; goronariens. Mais sglon pertains

du n° 95, L’huile de coco peut-elle professmnrpls, dont la d\|etet|0|ennel Brigitte l\/Ieruer—\Hchelux,

remplacer le beurre ? les AGS qui compo/sen? 290 % |’hy|l§ de coco sont a chaine

Oui, I'huile de coco contient encore moyeqne, npn'atherogenes, c’es\t-a-dye qu'ils ne bouchent pas

plus d’acides gras saturés que le les 'arteres,. A I'inverse des,A,GS a cha|lne’|ongue qu'e'sont les .

beurre mais les acides gras saturés ne graisses vegetales herogenees (procede, pqurstablllser les IhuHes,

sont pas de « bons gras » : ils nuisent |nteyrd|tl en blo}. Par ailleurs, les AGS de I'huile de coco contiennent

au systeme cardiovasculaire, et il est de la.C'de. Iaur|qlue,(comme Ieyla|tl maternel) aux effets

vraiment important de les réduire phy3|olog|qu§s intéressants. Lhwlg de coco peutlz,alors troyvgr

dans notre alimentation. » une place ra|sonnalble dans une alllmenta'tlor) variée, multipliant
les sources de matieres grasses qui sont indispensables entre

@ Anne-Marie, Caen (14) autres pour fournir de I'énergie a I'organisme.
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L'Art d'étre naturel

PROPRIETAIRE
DE VIGNOBLE
DEPUIS 1895
- EN BIODYNAMIE
== DEPUIS 1989

g@epuis 1895, I'histoire de la famille Fleury

est ancrée au cceur de la Champagne
méridionale, dans la Céte des Bar ov le
Pinot Noir est dominant.

e%es coteaux argilo-calcaires

formés au kimméridgien par les premiers
affluents de la Seine, le vignoble situé
& Courteron s'étend sur 15 hectares
convertis en biodynamie depuis 1989.

:%:hompogne Fleury est distribué
en France & travers différents réseaux :
magasins bio, cavistes, belles tables
étoilées... et est exporté de par le
monde dans une trentaine de pays.
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AGITATEURS

Frangois Trinh-Duc

RUE

ByAN

AU CEEURBIO

Propos recueillis par Eugénie Rieme

HOMME DE VALEURS, SOUCIEUX DES AUTRES ET BON VIVANT A SES HEURES, FRANCOIS TRINH-
DUC EST UN SPORTIF BIEN DANS SA TETE ET DANS SON CORPS. SUR LE TERRAIN COMME DANS
LA VIE, IL JOUE LA CARTE DE LA SAGESSE. LE SECRET DE SA REUSSITE PEUT-ETRE ?

NOVEMBRE-DECEMBRE 2017 CULTURE(S)BIO N° 96



Bio express

Professionnel du ballon ovale, le montpelliérain
Francois Trinh-Duc officie comme demi
d’ouverture depuis 2016 au RC Toulon et fait
partie du XV de France, avec pas moins de

60 sélections au compteur. Formé au Centre
national de rughy de Linas-Marcoussis (91),

il rejoint en 2005 le club Montpellier Hérault
rughy ol il évolue pendant plus de 10 ans.
Joueur qualifié « de grand talent », il participe
2 huit Tournois des Six Nations et obtient
plusieurs distinctions : le Talent d’or, I'Oscar
du Midi Olympique. Sportif mais pas que,
Francois Trinh-Duc est titulaire d’une licence
en management du sport et poursuit
actuellement un master 2 dans la méme
spécialité, « pour préparer I'avenir », dit-il.

Quelle place I'alimentation a-t-elle dans votre vie

de sportif ?

Elle occupe une place importante dans mon quo-
tidien, comme dans celui de tout sportif. Mon corps
est mon outil de travail, j'en suis responsable. Et
bien s'alimenter fait partie des regles a suivre pour
se maintenir en bonne forme physique. Depuis
bient6t 12 ans que je suis rugbyman professionnel,
j'ai appris a connaltre mon corps, a anticiper ses
besoins et a en prendre soin, grace notamment aux
conseils avisés de médecins, diététiciens, nutrition-
nistes, etc. Pour étre au top, je me dois de conser-
ver un poids de forme, ce qui suppose de trouver
le juste équilibre entre masse grasse et muscula-
ture. Les conditions minimales pour me protéger
des blessures ! Mais en fait, bien manger a toujours
fait partie de mon éducation.

Qui vous a sensibilisé au « bien manger » ?

Tout petit, j’ai appris a travailler la terre avec mon
grand-pére et j'ai grandi en mangeant les fruits et
légumes de son potager. Le jardinage est une acti-
vité que j'affectionne particulierement et que je
pratique aujourd’hui avec mes deux enfants. La
transmission des valeurs, c’est important ! En tant
que pere de famille, je fais attention plus que
jamais a la provenance des aliments et a leur frai-
cheur. Je veux savoir d'ou viennent les produits que
je consomme. Amateur de produits locaux, je fais
mes courses aupres de petits producteurs et agri-
culteurs de ma région. Face aux dérives de la
consommation de masse, je suis méme devenu un
consommateur bio.

-

LINVITE

« LE “VIVRE ENSEMBLE”,
UNE VALEUR PRIMORDIALE
POUR ETRE PERFORMANT
DANS MA PROFESSION ! »

Quelles valeurs vous a enseignées le rughy ?

C’est a I'école de rugby du Pic Saint-Loup (34) —la
ou j'ai attrapé le virus du ballon ovale, ou jai fait
mes premieres passes — que j'ai tout appris. Car,
avant d’étre un centre, un club de sport, c’était une
école de la vie. J'y ai appris le respect, des autres
mais aussi de la nature, la solidarité et la vie en
communauté. Sans oublier la détermination et
I'assiduité. Des principes essentiels pour se forger
un caractere fort et faire face aux aléas de la vie.

La valeur qui vous définit le plus ?

La vie en communauté, le « vivre ensemble ». La
solitude, trés peu pour moi ! J'ai toujours vécu
entouré de mes proches. Dans mon enceinte pro-
fessionnelle aussi, il s’agit d’'une valeur primordiale
pour étre performant.

NOVEMBRE - DECEMBRE 2017 CULTURE(S)BIO N° 96
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LINVITE

 Rattrapé par la médiatisation, le rughy ne risque-

t-il pas de perdre de son dme ?

Si le rugby a gagné en popularité, il conserve a mes
yeux une image forte de sport authentique, syno-
nyme de valeurs. A mille lieues du sport spectacle.
Le danger, ce n’est pas tant les médias mais la
surmédiatisation et I'argent qui causent bien sou-
vent I'effritement des valeurs. D’ou I'importance
d’éduquer les joueurs au collectif des leur plus
jeune age.

Bien manger, transmettre ses valeurs. .. Et le plaisir
dans tout ¢a ?

Il est omniprésent dans ma vie. A commencer par
mon meétier justement ! J’éprouve un vrai plaisir a
jouer au rugby. Epicurien dans I'ame, j'apprécie
aussi la bonne cuisine bien que je sois plus a l'aise
sur un terrain que derriere les fourneaux. Apres
une semaine d’entrainement, j'aime a me retrouver
en famille ou entre amis pour décompresser et
partager de bons repas. Viande, poisson, plats
épicés ou italiens..., je suis ouvert a tout type de
cuisine.

Avez-vous des conseils en nutrition, des remeédes
naturels a nous confier ?

Pour récupérer apres un effort intense, je me nour-
ris de barres énergétiques, de fruits secs et, méme,
je consomme chague matin une boisson a base de
jus de baobab aux vertus détoxifiantes et énergi-
santes ! En cas de blessure, je prends des

NOVEMBRE - DECEMBRE 2017 CULTURE(S)BIO N° 96

« FAGE AUX DERIVES

DE LA CONSOMMATION
DE MASSE, JE SUIS DEVENU
UN CONSOMMATEUR BIO. »

vitamines, j'utilise les bienfaits cicatrisants et
antidouleur de l'argile verte pour soigner mes
déchirures musculaires, et ceux de la préle, une
plante réputée pour ses propriétés reminérali-
santes, pour me remettre plus vite de mes
fractures.

Début 2017, vous avez dénoncé le racisme
antiasiatique dans une campagne. D'autres causes
vous mobilisent ?

C’est en hommage a mes origines vietnamiennes
et en tant que soutien aux victimes de racisme que
j'ai souhaité participer a cette campagne. Toutefois,
toutes les causes qui me touchent de prés ou de
loin sont bonnes a soutenir. C’est pourquoi, j'ai
accepté d’étre parrain de plusieurs associations
humanitaires telles que Médecins sans frontiéres
et Pour un sourire d’enfant en mettant ma notoriété
a leur service. Ces engagements font écho a mon
enfance, une période rythmée par les voyages
humanitaires de mon pére, et me rappellent d’ou
je viens.

Ce besoin de vous raccrocher a vos racines vous
aide-t-il a avancer ?

J'ai beaucoup de projets, de passions en dehors du
rugby. Cela va de la dégustation de vins aux
voyages, en passant par le golf. Bien que ma car-
riere de sportif soit encore loin d’étre finie, je com-
mence a préparer 'avenir. Et ¢ca tombe bien, je n'ai
pas envie de me retrouver en retraite a 35 ans. Mes
secteurs de prédilection ? Le commerce et I'événe-
mentiel. De nombreux challenges m’attendent
encore, j’en suis convaincu...

hin:nnp.ﬂ Retrouvez I'interview sur biocoop.fr,
SaEace™E b rubrique Actualités
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DECRYPTAGE

LES CEREALES DUP'TITDEJ

TEXTURE, FORME, SAVEUR, EN BIO, LES CEREALES DU MATIN SONT TRES VARIEES. COMMENT CHOISIR ?

FLOCONS
Grains de céréales cuits a la vapeur douce MUESLI
puis aplatis — ou laminés — et séchés, ils Ce mélange, a l'origine suisse,
peuvent aussi étre toastés (comme passés se compose de fruits secs et
au grille-pain) pour étre consommeés tels de flocons de céréales nature.
quels. Sinon, mieux vaut les réhydrater, ' Extras possibles : fruits frais

et a coque, oléagineux, produits

voire les cuire. Comme dans le porridge
anglo-saxon, une bouillie de flocons
d’avoine cuits dans de I'eau, servie sucrée
avec du lait chaud et/ou des fruits.

I existe aussi des flocons de blé, d’orge,
de sarrasin, seigle, riz, chataigne...

EXTRUDEES /
Boulettes, carrés, anneaux...,

ces formes sont obtenues par
extrusion : les grains des céréales,

laitiers, boisson végétale. Préts
a étre consommeés, ils contiennent

‘ souvent un produit sucrant.

SOUFFLEES

|'; =
~ *«.c. .: /Pourgagnerencroustillant,

les céréales entieres,
généralement de blé, de mais
et de riz, sont soufflées :
apres cuisson a la vapeur,

. I'air a I'intérieur des grains

et éventuellement d’autres écrase les parois et leur
ingrédients (sucres, chocolat...) donne du volume
sont transformés en pate cuite ’
a haute température, mise
en forme puis compressée,
a haute température a nouveau. ‘ I
Une option plaisir plus _. FLAKES
ue diététique ! ey N
q q ’ IR - . A l'origine, ce sont des
: B pétales de mais soufflés,
‘ i - 5 aplatis tels des flocons

(flakes, en anglais) puis
séchés. Le blg, I'avoine,
I'épeautre ou le riz peuvent
aussi étre transformés

en « flakes ».

Autre process pour les
obtenir : I'extrusion.

\ GLUTEN

Il résulte de I'association de deux

Flocons nafy,
4 I e, flakes, . protéines présentes dans le blé,
cmg:f" troustiliontes, i:l'ch, I'épeautre, le seigle et I'orge, cause
::F't.l- Sicre ufm :ﬂh d'intolérance (maladie cceliaque)
en v, y léo S ou d’allergie. Le riz et le mais en
‘vf?E-'c Bp':ﬂ' » .F:'f-"ﬁf dé 'ﬂﬂpr’ CREME BUDWIG sont exempts. Quant a I'avoine,
dgféunr, 1 Tous -} 80 produip Petit déjeuner vitalité recommandé par elle est souvent contaminée par
: fenus 'w:;'ﬂﬁ& ' le Dr Kousmine (1904-1992) : battre des plantes a gluten. Le logo
m?'“f“u. PH’-’."“'"‘“ s da énergiquement 4 c. a c. de fromage blanc a 0 % «épi de blé barré » de I'Association
mlurnnfs artificiels 5 additif; et 2 c. a c. d’huile vierge de premiére pression frangaise des intolérants au gluten
* Des Mueslis g4 d a froid riche en acides gras polyinsaturés (lin...). (Afdiag) et la mention « Sans
3 m‘-"fqua En"er‘f 5 Ajouter le jus d’un demi-citron, 1 banane gluten » garantissent moins
"?‘“’"l’ﬂi Fquitahis ":'“F du écrasée ou 2 c. a c. de miel, 2c.ac. de de 20 mg/kg de gluten.
e, sang huile da "dine céréales completes crues fraichement moulues
Palme. (au moulin a café par exemple), 1 ou 2 c. ac.

de graines oléagineuses completes crues,
des fruits de saison.
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CitvoPlus’

EXTRAIT DE PEPINS DE PAMPLEMOUSSE
contribue 3 la fonction normale du systéme immunitaire

CitroPlus® extrait de pépins de pamplemousse est un complément alimentaire
avec des bioflavonoides de pamplemousse. CitroPlus® est produit a partir de fruits
issus de I'agriculture biologique. Les ingrédients principaux sont les flavonoides
tels que la naringine, I'isonaringine, la néohespéridine et d'autres dissoutes

dans de la glycérine végétale biologique.

Vitamines et minéraux issus de la nature

e . i X L, L e =

_phyto viuuies N plyio viamias QY plvo viusios QN pioio Viunin Y pivto viusls QR phots viaals

fer & acide aucheveus i T :

vitamine C fulliqur: Eﬁgles vitamine B yeux vitamine D cn-?;;c':‘-.?;ﬁ_.m

complexe compact complexe complexe complexe compact lexe

= - = e g et S m———— p— 4 — —— —— — F
T B o o 4. BT .0 & B p o e L. WD (-
) 100 x stoLoglave 100 5 vegan  (J) SANS MINERAUX ET VITAMINES SYNTHETIOYES

L'extraction de micronutriments a partir de plantes est Les vitamines et les minéraux chimiques n'ont rien a voir
un concept totalement nouveau et innovant, car jusqu'a avec le bio et sont souvent difficiles a digérer pour
aujourd'hui, pratiquement toutes les vitamines et les I"organisme humain et pour cette raison GSE Vertrieb
minéraux utilisés dans les compléments alimentaires n"utilise que de vitamines et minéraux a base de plantes
¢taient fabriqués par des processus chimiques complexes. pour sa nouvelle gamme ,Phyto Vitamins".
Cela fait longtemps que tous ces micronutriments sont Chaque produit est vegan, sans gluten ni lactose, sans
présents dans la nature, mais ce n'est qu'aujourd'hui que conservateurs ni additifs. Le flacon en verre brun permet
I'on parvient a les extraire des plantes. de conserver les précieux composants.

GSE Vertrieb GmbH | Biihler StraBe 32 | 66130 Saarbriicken
tel: 0681/ 95 45 70 | fax: 0681 [ 95 45 729 | info@gse-vertrieb.de | www.gse-vertrieb.de
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VU, LU, ENTENDU

Recettes et patrons pour ceuvres d'art en tissu,
terre, baton, cagette, feuilles d’arbre. ..

[
> Activités écolo pour les enfants, Nathalie Boisseau,
Ed. Alternatives, 13,50 €

Pour ceux qui aiment le godit du beurre et des
fromages. .. mais s’interdisent d’en manger.
- Ma petite crémerie Vegan, Sébastien Kardinal, Ed. La Plage, 9,95 €

POUR DIVERTIR OU INTERROGER SUR L'AGRI-
CULTURE QUE L'ON VEUT, LA BANDE DESSINEE

LES SEIGNEURS DE LA TERRE EST DE RETOUR. Blés anciens et meules de pierre, histoire d’homme

et de golit.

>Ala recherche du pain vivant, Roland Feuillas, Jean-Philippe
de Tonnac, Ed. Actes Sud, 19,80 €

On I'a vu abandonner

sa carriere d’'avocat et

se lancer dans 'agriculture
bio. On I'a suivi dans

ses difficultés a faire vivre
son exploitation et dans
des conflits avec sa famille.
On retrouve aujourd’hui
Florian Brunet transformé,
désabusé, alcoolisé.

Pour dépasser le « viandard » ou « végan »,
dépasser les passions et passer a I'action.

- Manger moins (mieux) de viande, Ed. Actes Sud/Kaizen,
Gilles Daveau, 8 €

GUIDE

Des principes nutritionnels inédits

Il a tout plaqué et est parti
a la recherche de sa mére
en Inde ou il est confronté
a des situations qui
pourraient le ramener a I'écologie, a la bio, au droit.

« Jamais de la vie ! », s'énerve-t-il.

Mélange de genres réussi, Graines d’espoir, le tome |l
des Seigneurs de la Terre, se lit comme une BD
d’aventure, une saga familiale ou... un plaidoyer pour
une agriculture paysanne. Les questions du brevetage
du vivant et des OGM qui asservissent les petits
producteurs y sont expliquées avec clarté. Figure
mondiale de I'écologie, experte dans ces domaines,

la militante Vandana Shiva s'invite par deux fois

dans l'album : pour de faux, avec José Bové, dans
une conférence suivie de loin par un héros occupé

a sa quéte perso. Et pour de vrai, dans la préface ou
elle explique pourquoi elle a exploré « des mesures
nouvelles pour un paradigme non violent, fondé sur
l'agriculture écologique, ses qualités nutritives et

diversifiées par hectare, en lieu et place de rendements

par produits ». Intéressant méme si on ne se pense
pas concerné.

- Graines d’espn{r, tome Il des Seigneurs de la Terre, Fabien Rodhain,
Luca Malisan, Ed. Glénat, 13,90 €

pour lutter contre le cancer, les
maladies inflammatoires et auto-
immunes, nés d’'une rencontre entre
une patiente, son médecin et une
journaliste. Avec les aliments a
favoriser ou a éviter, des recettes, des
conseils et des reperes pour guider
selon la phase (aigué, sous chimio
ou apres traitements...) précédés
d’explications sur le fonctionnement
de la maladie.
- Les clés de I'alimentation anti-cancer, Jean-
Christophe Charri¢, Maryse Souffland-Groussard,
Sophie Bartczak, Ed. Terre Vivante, 23 €

LE MONDE, RECTO-VERSO
Ciaven ma

montsgha Recto-verso, c’est le principe de cette
collection pour les tout-petits : un récit,
. " deux versions. Ici, la montagne, le
b ﬁ-‘ monde vu d'un c6té du livre selon
I’'hnomme dont la peur du loup est
é; ancestrale. De l'autre coté, selon le
- loup, la peur de 'homme dans les
genes. En filigrane, la relation a l'autre, la beauté, le partage...
Chez cet éditeur jeunesse, on aime aussi ces clins d'ceil :
Michel et Edouard, deux gros moineaux d’un centre
commercial, et 1 000 vaches...
- Dans ma montagne, Francois Aubineau, Jérome Peyrat, Ed. Pere Fouettard, 13 €

FAUT QUE CA DURE

Alire & I'approche de Noél et des

cadeaux dont 'obsolescence est déja

programmeée ! Des conséquences de
la surconsommation a la promotion
de I'économie collaborative

et circulaire, 'ouvrage invite

a consommer de fagon plus

responsable.

- Du jetable au durable. En finir avec
l'obsolescence programmée, Laétitia Vasseur,
Samuel Sauvage, Anne-Sophie Novel,

Ed. Alternatives, 15 €

CHERE NENETTE

Les igloos fondent, la forét
disparait... Mais tout ¢a peut
changer, grace a ces personnages
courageux et malins qui font preuve
d'inventivité et prennent soin de la
nature : c’est un DVD de cing courts
métrages sans dialogues (des 4 ans).
A découvrir avec les activités en
acces libre sur www.littlekmbo.com/
ma-petite-planete-verte

- Ma petite planéte verte, Little KMBO, 14,95 €
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BIENTOT LES FETES ! REPONDANT A UN BESOIN PROFOND DE LETRE HUMAIN, ELLES P
TOUTE LEUR DIMENSION QUAND ON Y MET DU SENS. S'Y PREPARER, C'EST DEJA ETRE
ENERGIE DE COMMUNION (AU SENS LAIC) QUE LON AIME TANT, ET QUI DECUP
PARTAGE LORS D'UN BON REPAS... MAIS AU FAIT, C'EST QUOI UN REPAS DE FETE ?

L'abus d’alcool est dangereux pour la santé. A consommer avec modération.
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DOSSIER

ueuletons, festins, ripailles... Ces termes désuets
évoquent des tables rabelaisiennes, couvertes de
mets et de vaisselle, entourées d’outre-mangeurs
en pleine ivresse. Les temps ont changé, mais le
besoin de festoyer reste d’actualité. « /I est essentiel et
existe probablement depuis les premiers hommes »,
assure Patrick Rambourg, historien et chercheur, spé-
cialiste de la cuisine et de la gastronomie. Dans toutes
les sociétés humaines, il y a des moments festifs, une
nourriture d’exception partagée autour d’un feu ou d’une
table. « Le roi mésopotamien offrait des banquets quand
il avait gagné une bataille ou quand le peuple l'avait aidé a
la construction de son chateau, explique notre spécialiste.
De méme, le vin et la nourriture étaient distribués a tous,
dans les rues, lorsqu'il y avait une entrée royale au Moyen
Age. » Le festin est un moment ot tout le monde se lache,
il est d'ailleurs tres souvent associé a l'ivresse. « Pendant
des siecles, I'acces a la nourriture a été problématique,
rappelle Patrick Rambourg, d’ou I'envie et le besoin de
faire bombance, quand l'occasion s’en présentait ! »
Le repas de féte a aussi une fonction sociale. L'historien
raconte qu'au « grand banquet des maires de France a
Paris, en 1900, pas moins de 22 000 édiles sont venus
de tout le pays. C'est une facon symbolique d’unir », de
célébrer une nation, des peuples, des familles... Car
au-dela du repas préexiste l'intention. « Tout le monde s’y
prépare. Celui qui cuisine a envie de rendre les convives
heureux, commente Michel Roth, chef étoilé, aux four-
neaux dans la série documentaire d'Arte Repas de fétes.
Certes, c’est le quotidien d’un grand chef, mais l'intention
rajoute une émotion plus forte. »

L'exception

Le festin est une rupture avec le repas quotidien. « Dans
les campagnes frangaises, on faisait une table différente
avec les moyens du bord, commente Patrick Rambourg.
A la fin du XIXe, la table bourgeoise est le modéle pour
tous, nappe blanche et belle vaisselle... ».

« Pour No