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EDITO

A vos souhaits
et bonne annee'!

Pascale Solana, REDACTRICE EN CHEF

[l'y a ceux qui font tout un plat avant de recevoir Belle-Maman, reine de la pintade farcie et
du strudel alsacien. Que faire a manger ? Il leur faut UNE recette (par ici la rubrique cuisine
p. 23 &&). D'autres mitonnent relax, selon I'inspiration, sans filet. Et un bourguignon sans
bceuf mode mézigue pour Bonne-Méman, un ! C'est tout vous ? Vous qui, apres le 100 %
bio a table, I'élevage de lombrics boulotteurs de trognons dans la cuisine, les topinambours
et 'odorant purin d’ortie sur le balcon, pourriez aussi étre séduit par une vie sans frigo. La téte de vos
proches ! Merci CULTURE(S)BIO... En attendant, cuisiner n’est pas anodin, c’est un acte intime qui parle
de notre relation & nous-méme, aux autres, au monde, et observer comment on fonctionne aux fourneaux
est un cheminement personnel nourrissant : révélation dans ce dossier « psycho-cuisine » ! Et illustration
avec le chef Thierry Marx. Au fait, vous en reprendrez bien un peu ? Du glyphosate ! Lingrédient phare de
nombreuses soupes de pesticides, notamment le Roundup de Monsanto, I'herbicide le plus utilisé dans
le monde. Face a sa nocivité, des milliers de citoyens demandent l'interdiction de la matiere active. Mais
I'Europe n’a pas fait de cadeau de fin d'année. En prolongeant son usage, elle remet le couvert pour
cing ans tandis que la France lui accorde un sursis de trois ans. Tollé parmi les ONG. Et chez Biocoop on
dit qu’« on nous déconseille de manger trop gras, trop sucré, trop salé, mais glyphosaté, ¢a va ! ». Chercher
I'erreur... Le glyphosate est le symbole de ces milliards de molécules chimiques qui habitent I'environnement.
[l'y a urgence a faire le nettoyage et a changer de modéle agricole. Dans ce contexte, souhaiter une bonne
santé est doublement d’actualité. A vos souhaits et bonne année !
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ACTUBIO

ALALOUPE

Manger hio et moins
de pesticides, c'est
mieux pour la sante

On savait, selon I'étude Bio Nutrinet-santé qui se terminera
fin 2018, les consommateurs tres réguliers d’aliments bio
moins enclins a prendre du poids, au surpoids ou a
I'obésité, comparés aux non-consommateurs bio.

Ses nouveaux résultats font apparaitre qu’une
consommation importante de produits bio (environ 62 %
du total de I'alimentation), essentiellement des végétaux,
réduirait la probabilité d’un syndrome métabolique, facteur
de risque de diabéte et de maladies cardiovasculaires.

La composition nutritionnelle des aliments bio entrerait

en jeu, explique I'épidémiologiste Emmanuelle Kesse-Guyot
sur le site de I'lnra : « Elle est sensiblement plus élevée
pour les antioxydants et certaines molécules comme la
vitamine C. Mais manger une pomme bio n’'est pas
suffisant. Tous les produits bio ne se valent pas, a l'instar
des produits de l'agriculture conventionnelle. » autre
hypothése d’interprétation de ces résultats tiendrait aux
résidus de pesticides. Les fruits, Iégumes et céréales étant
parmi les produits les plus contaminés, selon les données
européennes officielles, la bien moindre contamination des
aliments bio, et donc de leurs consommateurs, pourrait
contribuer a expliquer I'effet observé. « Nos données sont
également cohérentes avec celles d'autres études
établissant une association entre I'exposition a des
pesticides de synthese et/ou perturbateurs endocriniens et
l'obésité ou le diabete de type 2. » En effet, la revue de
littérature parue cet automne dans Environmental Health,
« la plus vaste sur le sujet », selon Le Monde qui la détaille
dans son édition du 27 octobre dernier, recense une série
d’effets sur la santé liée a la production et a la
consommation de nourriture sans aucun engrais de
synthése ni produits phytosanitaires chimiques. Et un large
éventail de troubles liés aux résidus de pesticides,

a commencer par des conséquences néfastes sur

le développement cognitif de I'enfant.

P.S.

* inra.fr/Grand-public/Alimentation-et-sante/Toutes-les-actualites/
Consommation-d-aliments-bio-et-syndrome-metabolique.
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LA BIO, C’EST CHER, PROFESSEUR ?

« Salut bande de petits chasseurs cueilleurs ! » C'est
ainsi que le Pr Feuillage apostrophe les internautes.
Pour parler écologie et toucher un maximum de monde,
il a pris le parti de déculpabiliser et faire rire. Plus

de 60 000 abonnés suivent ses tribulations bourrées
d’humour et de provocation 100 % écolo sur YouTube.
On kiffe grave celle ou il mene I'enquéte sur les prix
intitulée « Le bio, c’est cher ? ». Pour « devenir écolo
sans devenir chiant », le youtuber publie aussi chez
First Editions son Ecolobook déjanté.

0 PHYTO,
100 % BIO

NANOS ? NAN !

Le nom de la campagne
qui encourageait les
collectivités locales a
mettre du bio dans les
cantines et a réduire leur
utilisation de pesticides
est aujourd’hui un film,
témoin des initiatives
des villes engagées
dans la transition. Il est
signé Guillaume Bodin,
interviewé dans le n® 95
de CULTURE(S)BIO
(sur biocoop.fr).

En salles le 31 janvier.

N%

des aliments bio
consommés en France
sont produits dans
I'Hexagone. Les 29 %
restant concernent entre
autres des produits dont
la culture nécessite un
climat tres différent

de celui de la France
meétropolitaine (café,
cacao, sucre, banane...).
(Source : Agence bio)

Superpetites mais
superperformantes, les
nanoparticules ne se voient
pas mais sont partout.
Dans le sel, le cacao et
autres poudres alimentaires
pour éviter les grumeaux,
dans les bonbons pour les
rendre plus brillants, dans
le dentifrice, dans les
constructions modernes...
Trop fortes, elles passent
aussi dans les sols, I'eau,
dans nos organes, voire
dans nos cellules. Et la, on
ne sait plus les maitriser.

A fortiori si elles se
mélangent a d’autres
polluants. Un cocktail

qui pourrait faire boum,
comme l'explique avec
humour la BD de Géraldine
Grammon, dénongant au
passage les industriels qui
manquent a leur devoir
d’information.




-

ACTUBIO

Elle peutlefaire !

UNE NOUVELLE ETUDE PROUVE QUE LA BIO PEUT NOURRIR
LE MONDE.

La FAO (Organisation des Nations unies pour I'alimentation et
I'agriculture) prévoit 9 milliards d’étres humains d’ici 2050

avec une augmentation des habitudes alimentaires toujours plus
consommatrices d’eau, d’énergie et de terre. Des conditions qui,
selon divers scénarios, augmenteront fortement les effets négatifs
de l'agriculture sur I'environnement. Si la conversion générale

a la bio est la solution pour les uns, d’autres opposent sa
consommation trop importante de terres et ne la voient pas
comme une alternative. L'étude de I'Institut de recherche de
I'agriculture biologique suisse FIBL, en collaboration avec la FAO
et des chercheurs autrichiens, écossais et suisses, montre que
I’AB l'est si elle est combinée a d’autres mesures. Exemple :
réduire la consommation de produits animaux, éviter le
gaspillage d’'aliments et utiliser moins d’aliments concentrés

en élevage. Un tel systeme alimentaire permettrait de réduire
conséquemment les émissions de gaz a effet de serre, de
diminuer la superfertilisation, d'éviter I'utilisation de pesticides,
sans augmenter les surfaces agricoles. Un scénario réalisable

s'il s'accompagne d’une nouvelle conception de la consommation.
Qu'est-ce qu'on attend ?

PETIT PAYSAN

COCORICO !

Vous avez raté le film

de Hubert Charuel au
cinéma ? Le DVD sort en
janvier (Pyramide Films).
Du suspens et une
histoire bouleversante

de la vie d'un éleveur

qui traite des difficultés Progres...),
consommation...

Le congres international de I’AB de
I'lfoam (Fédération internationale des

WNKS mouvements en agriculture biologique)

se tiendra en 2020 a Rennes.
La candidature de la France I'emporte

sur 10 pays grace a sa position de pionniére (Nature et
), a sa tres forte dynamique bio (production,
) et a la richesse du tissu bio rennais

(marchés, fermes, entreprises, magasins spécialisés dont
beaucoup a enseigne Biocoop qui y a aussi I'une de ses
plateformes depuis 30 ans). Tous les trois ans, les acteurs

laitier. Une invitation
a la bienveillance pour

v
PAYEAN

..-1-. tous les agriculteurs.

EN 2018, ON RESPIRE ?

Apres les particules fines, le dioxyde
d’azote, le dioxyde de soufre et I'ozone,
les associations de surveillance de

la qualité de I'air, comme Airparif,
rechercheront dans I'air 90 substances
chimiques comme le glyphosate,

le fipronil ou encore le chlordécone,
utilisé notamment dans les bananeraies
de Martinique et de Guadeloupe.
L'exploration démarrera au printemps
sur une cinquantaine de sites et durera
un an. Elle devrait permettre d’élaborer
une stratégie de surveillance a plus long
terme. Et pourquoi pas de préservation
de la qualité de I'air ?

-

de la bio mondiale se réunissent pour partager leurs
connaissances.

BRAVO ! =

Les villes de Briangon, Millau, Nimes
et une cantine privée de Saint-L6

sont les lauréates 2017 des Cantines
rebelles, chacune dans leur catégorie
déterminée selon le nombre de repas
journaliers. L'événement est a linitiative
de Un plus bio, association qui réunit
élus, parents, gestionnaires, cuisiniers,
professionnels d’éducation, de santé,
de développement rural, de la bio...,
porteurs de projets de restauration bio
et de qualité. La part du bio dans les
cantines n’est que de 3,2 % (2016).
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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.

Diversification alimentaire menée par I'enfant

(( L'article “Eveiller les papilles des tout-

petits” dans le numéro de septembre-
octobre 2017 de CULTURE(S)BIO me semble
un peu réducteur car il n'aborde pas la
diversification menée par I’enfant (ou DME),
laquelle permet a ce dernier, en age de se tenir
assis, de choisir et manger seul des aliments
solides — des légumes mous, crus ou cuits —
avec ses propres mains. Ainsi, nul besoin de
repas adaptés, moulinés ou mixés, servis a la
cuillere. Une méthode qui favorise I’'autonomie
et le développement du goiit. »

@ Cécile, Grasse (06)

‘article abordait les grands principes de la
Ldiversification alimentaire. Par manque de place,

nous l'avons centré sur « I'essentiel », effectivement
sans évoquer la diversification alimentaire menée par
I'enfant. Comme vous le rappelez, elle consiste a rendre
le bébé acteur de sa diversification en mettant a sa
disposition de la nourriture solide qu’il expérimente
lui-méme, par le toucher et par le godit. Ce mode
d’'apprentissage naturel a pour but de stimuler la notion
de satiété, I'éveil, la motricité (manipulation des
aliments, éducation a la mastication, etc.) et la curiosité
(variété de textures et de couleurs) des plus jeunes.
Outre la salissure, le principal reproche fait a la DME est
le risque d’étouffement. Pour I'éviter, il est nécessaire
de respecter quelques regles de base :
e |'enfant doit tenir assis, avoir des dents (I'age n’étant
pas toujours un indicateur suffisant) et étre sous
surveillance permanente d’un adulte.

e Privilégier des fruits et Iégumes entiers (plus faciles a
attraper) crus et tendres (poire, banane...) puis cuits
(carotte, betterave, pomme...) pour familiariser Bébé
avec la mastication.

e Laisser I'enfant gérer seul sa nourriture et ne pas Iui
mettre les aliments dans la bouche.

e Eviter les aliments de petite taille (oléagineux, petits
pois...).

e Apprendre les gestes a faire en cas d’étouffement.

Si cette méthode semble trop radicale, il est possible de
la combiner avec la diversification alimentaire classique.
Et ainsi, alterner fruits et Iégumes crus/cuits avec des
purées et compotes. Du moment que Bébé y trouve

du plaisir et mange a sa faim, c’est le principal !

Aller plus loin : ]

o Béhé Veggie, Ophélie Véron, Ed. La Plage

e Enceinte et végétarienne !, Hélene Defossez,
Ed. Terre vivante

DELETE INDIEN.

(( Est-ce que le commerce équitable “Origine France” que pratique Biocoop
prévoit une prime de développement ? Comment est-elle utilisée ? »
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@ Elvire (18)

FONDE SUR LE DIALOGUE, LE RESPECT ET LA TRANSPARENCE, le commerce équitable
s'articule autour de trois axes : une relation contractualisée sur une période de trois ans
reconductible entre organisations de producteurs et acheteurs, un prix d'achat minimum
garanti et rémunérateur, une prime de développement a usage social ou productif pour
les organisations de producteurs. La regle est la méme pour les pays du Sud et ceux du
Nord. Dans le cadre de sa démarche de commerce équitable Origine France, Biocoop
compte 19 groupements de producteurs partenaires, (voir p. 46) sociétaires de la
coopérative, a l'origine d’environ 600 produits vendus exclusivement chez Biocoop sous
la marque Ensemble, Solidaires avec les producteurs. En 2016, la prime de
développement s’élevait a 540 000 €, soit 1 % du chiffre d’affaires de la marque. Elle est
utilisée, sur décision des groupements, pour de la formation, la communication, du petit
équipement, des essais agricoles, la création de postes de technicien...



LE RIZ EST UN MONDE
DE SAVEURS

Riz

et exotiques, prétes en 12 minutes.

A base de riz basmati demi-complet, de fruits secs et d'épices orientales,

ces recettes savoureuses et équilibrées sont inspirées

de I'art de vivre culinaire de nos producteurs. Chacune est un voyage. ..
Quelle sera votre prochaine destination ?

RIZALA RIZALA RIZ AUX EPICES RIZ ET RIZALA
BALINAISE MAROCAINE ET NOIX FRUITS SECS SRI LANKAISE
SAVEUR SAVEURS CUMIN DE CAJOU FACON TAJINE  CURRY D'EPICES
CITRONNELLE ET PAPRIKA RECETTE RECETTE

DU PENDJAB DE MARRAKECH

Rizdla
Marocaine

Saveirt furmin
ot pagrin

2 recettes exclusivement disponibles
en février

Autour du Riz, Shutterstock, iStock.

ginette. 11/17. Crédits photos :




AGITATEURS

: EPUR
DE EMOTION

Propos recueillis par Eugénie Rieme

THIERRY MARX, C’EST L'HISTOIRE D’UN CHEF QUI A GRAVI LES ECHELONS A FORCE DE
DETERMINATION. SON SECRET : COMPRENDRE POUR MIEUX AGIR. COMBATIF ET ECLAIRE, CET INTELLECT
CULINAIRE REVENDIQUE UNE CUISINE DE LEMOTION OU LE MINIMALISME EST ROI. RENCONTRE.
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Bio express

Né en 1959 dans le quartier populaire
de Ménilmontant a Paris, Thierry Marx
s'est essayé a divers métiers avant de
devenir le chef doublement étoilé que
I'on connait aujourd’hui. Son premier
travail, il le doit aux Compagnons

du Devoir qui le forment, dés I'age

de 15 ans, a la patisserie-boulangerie.
Ce n'est que plus tard, en Australie,
qu'il attrape le virus de la cuisine.

Il'y découvre « un univers quiTlui]
permet de s'élever socialement, d’étre
reconnu, d’entrer en contact avec

les autres ». Depuis 2011, il officie en
tant que Chef exécutif et directeur

de la restauration a I'hdtel 5 étoiles
Le Mandarin Oriental dans le
1erarrondissement a Paris. En 2016,

il inaugure sa propre boulangerie dans
le 8° arrondissement, ainsi que deux
étahlissements a Tokyo.

Comment définissez-vous un produit de qualité ?
Pour moi, la qualité est une échelle de valeur qui
se mesure sur le plan environnemental — cultiver
des produits sans intrants chimiques de synthése,
sans pesticides ni OGM — et social — bien payer les
agriculteurs, les fournisseurs, etc., afin qu'ils
puissent vivre dignement et s’épanouir. Cette der-
niere condition ne figure pas dans le cahier des
charges de I'agriculture biologique. En effet, s'il est
courant de voir des produits certifiés bio, la vision
sociale, bien souvent, n'y est pas. Il faut étre
capable d’aller plus loin, de vérifier sur place I'en-
semble de la chaine de production d'un produit
pour juger de cette qualité-la. Etre bio passe par les
actes et implique de consommer de fagon respon-
sable. C'est-a-dire ne pas s'arréter au produit et
prendre en compte son cycle de vie : origine des
matiéres premiéres, tracabilité, etc.

Comment se traduit cette exigence

dans votre cuisine ?

Je consomme et cuisine des produits bio par mili-
tantisme. Certains ne sont cultivés que sur de
petites parcelles en permaculture*. La démarche,
plus respectueuse de I'environnement, est moins
prolifique qu’une culture conventionnelle. Alors, il
n'est pas rare que je préréserve certains produits a
un producteur afin d’étre sdr de les retrouver dans
ma cuisine. Une « contrainte » nécessaire qui
m’oblige a réapprendre les bases de mon métier, a
donner de la valeur aux produits simples. A privilé-
gier des aliments de saison issus d'une agriculture
locale, bio ou raisonnée.

-

LINVITE

« MANGER MIEUX,

C’EST MANGER MOINS.

ET DIFFEREMMENT,

EN VEGETALISANT DAVANTAGE

LA CUISINE. »

Bien manger, ¢a signifie quoi ?

Manger mieux, c’est manger moins. Et différem-
ment. C'est ce qui ressort des travaux sur le theme
« Quelle sera la cuisine de 2050 ? », menés depuis
2012 par Raphaél Haumont, physico-chimiste, et
moi-méme, au sein du Centre frangais d’innovation
culinaire a I'université Paris-Saclay. Mais ce chan-
gement de comportement ne pourra se faire sans
une implication militante des consommateurs. Il se
fera en « végétalisant » davantage la cuisine, pour
avoir un impact environnemental moins lourd. Ce
que je m'oblige a faire dans mes restaurants, en
proposant 20 % de protéines animales et 80 % de
produits végétaux. Et ce, depuis sept ans.

Associer la science a la cuisine, comme vous

le faites, n'est-ce pas un peu dangereux ?
Dangereux, non. Indissociable, oui ! Etudier la
chimie des aliments, c’est-a-dire pratiquer la cui-
sine moléculaire — comme, par exemple, réaliser
un blanc en neige végétal a partir de tensioactifs**
aux propriétés émulsifiantes et stabilisantes,

JANVIER -FEVRIER 2018 CULTURE(S)BIO N° 97
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LINVITE

« LA CUISINE MOLECULAIRE
EST UN MOYEN DE DONNER
DU SOUVENIR, DE LEMOTION
A UEPHEMERE. »

0

' présents dans un jus de cuisson —, c’est cher-
cher a comprendre les mécanismes d’un ingré-
dient. Cette approche culinaire permet d’isoler,
d’extraire un ou plusieurs éléments d’un ingrédient
mal tolérés par certains organismes. Pour les per-
sonnes souffrant d’allergies alimentaires, c’est une
véritable alternative. Outre sa valeur ajoutée en
termes de santé, la cuisine moléculaire est aussi
un moyen de donner du souvenir, de I'émotion a
I"éphémere en recréant a l'infini des jeux de
textures.

Et la tradition dans tout ¢a ?

Pour reprendre les mots de Montesquieu,
« L'ignorance est la mére des traditions ». A 'instar
de I'écrivain, je me méfie d’un chef qui parle de
tradition. Car je sais qu'il y a une part d’ignorance
dans sa cuisine.

JANVIER-FEVRIER 2018 CULTURE(S)BIO N° 97

Votre cuisine serait alors a I'antithése

de la tradition ?

Ma cuisine est a mille lieues de la tradition. Elle est
spontanée et minimaliste : un produit fort, deux
gestes. Mais pour en arriver a ce niveau d’épure, il
convient de maftriser les fondamentaux : le geste,
le temps et la flamme. Au-dela de trois ingrédients
dans l'assiette, ca m’inquiete. C’est I'apport de la
science qui m’'a permis de comprendre comment
supprimer un ingrédient.

Cette quéte de I'épure, est-ce votre définition

de I'innovation ?

Pour moi, I'innovation c’est s’interroger, questionner
le produit pour pouvoir mieux le sublimer. Car c’est
en intellectualisant les choses que I'on évolue.

Le questionnement, un état d’esprit que vous
transmettez aux jeunes qui suivent votre formation ?
Les centres de formation Cuisine Mode d’emploi(s),
gratuits et ouverts a tous les jeunes sans formation
professionnelle, fonctionnent sur le principe du
« faire pour apprendre ». L'essentiel est d’avoir un
projet. Le dipléme n’est qu’'un moyen de parvenir
a ses fins. Il faut viser haut, voir large, comme disait
en substance le général de Gaulle.

Et vous, qu'est-ce qui vous a aidé a voir large ?
Pour moi, I'échec est une fausse excuse. Il n'y a
pas de quartiers ou de personnes faites pour
I’échec. Je crois a l'instruction, aux extractions
sociales modestes. J'en suis la preuve vivante !

* Principes de la permaculture : laisser un écosystéme vivre par lui-
méme en limitant I'intervention humaine, prendre soin des hommes
et de la terre, produire et partager équitablement les ressources.

** Agents de surface qui permettent de solubiliser deux phases
(aqueuse, grasses...) non miscibles.

coopsT} Retrouvez Iinterview sur biocoop.fr,
(jr nemsl 88 § - ryhrique Actualités
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DECRYPTAGE

LES PRODUITS DE LARUCHE

Marie-Pierre Chavel

LEURS TALENTS POUR SOULAGER, APAISER, TONIFIER, LES METTENT A LA MODE TOUT L'HIVER. DEFILE DES

CREATIONS APICOLES.

LE MIEL

Il est produit a partir du nectar des fleurs ou du
miellat, substance visqueuse et sucrée apportée par
d’autres especes animales (puceron...), que I'abeille

Apis mellifera butine puis transforme en les
combinant avec des matieres propres.

Sa composition : 80 % de sucres, 15 a 20 % d’eau,
3 % de protéines, vitamines, minéraux, oligo-éléments.
La réglementation interdit qu’on lui ajoute ou lui retire

T

quelque composant que ce soit.

o

LA PROPOLIS —
Apis mellifera récolte cette
matiere brune et odorante
sur les bourgeons et I'écorce
des arbres pour isoler la
ruche. Sa composition
complexe mélange résines,
baumes, cire, acides gras,
huiles essentielles, pollen,
substances organiques et
minérales. Réputée, entre
autres, pour stimuler les
défenses immunitaires, elle
était déja préconisée par
Hippocrate, pere de la
médecine, en 400 av. J.-C. !

igh

-
BlOF ===
Pour un miel certifié bio, il faut :
® Des ruches entourées de cultures bio
ou sauvages sur un rayon de 3 km et
éloignées d’au moins autant de toute
pollution (autoroutes, décharges...).
e Des ruches en bois non traité
chimiquement. A I'intérieur, des cadres
en bois et des opercules en cire bio.
e Des abeilles nourries essentiellement
de leur miel et soignées par des
méthodes naturelles (phytothérapie, etc.)
e Une récolte sans répulsifs chimiques
et une extraction a froid pour conserver
au maximum les propriétés du miel.
e Aucun mélange d’origines différentes,
pour garantir la tracabilité.

BONS ROLES

La tradition et la science reconnaissent de nombreuses
qualités au miel, liées en partie aux especes butinées.
Ainsi, ceux d’eucalyptus, de pin et sapin peuvent avoir
un réle bénéfique sur les bronches. Le miel est aussi

antibactérien et cicatrisant, des propriétés dues

notamment a ses caractéristiques physico-chimiques,
son acidité (pH 3 a 5), etc. Il est riche en flavonoides,
efficaces contre le vieillissement des cellules, et a un
effet prébiotique, favorable a la flore intestinale.

' / " LE POLLEN

C’est la semence male des
fleurs et une nourriture
essentielle pour I'abeille,
qui en fait des « pelotes ».
Par sa nature, le pollen a
une tres forte teneur en
protéines et acides aminés,
il contient la plupart des
sels minéraux en quantité,
des vitamines, des
antioxydants... A ce titre,
on lui préte mille vertus.
[I'est utilisé par exemple
lors de grosses fatigues.

‘ \ PRECAUTIONS

LA GELEE ROYALE

La reine qui s’en nourrit
exclusivement vit de 5 a 6 ans,
contre 45 jours pour une abeille
qui n’en consomme qu’a I'état de
larve. Jaune pale, sécrétée
quelques jours seulement par les
jeunes abeilles nourricieres, elle
est riche en protéines, vitamines B,
acides aminés dont un rare,
parfois surnommé Facteur de
rajeunissement ! Il confere a la
gelée royale des propriétés
régénératrice, antibactériennes,
antifongiques...

Concentré de sucres simples ou composés
(fructose et glucose), le miel est source d'énergie.
Mais comme tout sucre, mieux vaut ne pas en
abuser. En cas de pathologie (diabéte mal équilibré,
allergie...), la consommation réguliere des produits
de la ruche est déconseillée sans avis médical.

(J Aller plus loin :

o Les miels bio, dépliant Biocoop a télécharger
sur hiocoop.fr, rubrique Publications

o Apithérapie, Jean-Luc Darrigol, Ed. Dangles
(gros ouvrage, tres complet)

o Association francophone d’apithérapie :
apitherapiefrancophone.com, rubrique

Les remédes de la ruche
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VU, LU, ENTENDU

Cuisine pleine
conscience

QUAND CUISINE RIME AVEC PHILOSOPHIE,
OU COMMENT ETRE A CE QUE L'ON FAIT, ICI ET
MAINTENANT, ET SE NOURRIR VRAIMENT. TOUT
EN SE REGALANT!

Encore des livres de cuisine ? Certes, mais porteurs de
démarches tres originales et fruits d’expériences de vie.
Ona Maiocco, qui enseigne la cuisine bio, végétale et
écologique, a pensé le sien « comme un grand cours de
cuisine » de 223 pages, avec bienveillance et ouverture.
Et ca nous touche. On le lit en suivant les chapitres —
approvisionnement, organisation, aspects sanitaires

et durables du matériel, découpe, textures, formes... —,
les recettes (voir p. 25) et les conseils. Ou en picorant,
comme on veut, comme on sent, ce a quoi chaque page
invite. Lauteur décrit et parle des ustensiles comme

de compagnons, de certains ingrédients comme de
rencontres, des restes comme de formidables ressources.
Dans la cuisine végétale par exemple, les légumineuses
et les céréales sont importantes, les temps de cuisson
assez longs, d’ou 'intérét des restes pour recréer et
faciliter la vie. Aux changements radicaux parfois difficiles
a suivre, elle propose le pas a pas régulier, pointe ce qui
est accessible et fait plaisir. Le chapitre « Trouver sa fagon
de manger » s'ouvre sur notre relation a la nourriture
dans le courant de la posture de « pleine conscience »,
qui se développe aussi en cuisine et nourrit tout le livre :
« Sorte de scan qui part de la conscience portée a notre
envie de manger et arrive aux multiples sensations
ressenties lorsqu’on mange, pour nous amener vers

la reconnaissance de ce qui a concouru a l'existence

du repas », écrit-elle.

Plus modeste en format, Yogi Food explore lui aussi

le « comment on mange » en renouant avec le régime
macrobiotique, et en prolongeant la philosophie du yoga a
I'neure du repas. Il y a des recettes assez basiques,

des conseils pratiques, des positions pour, par exemple,
mieux digérer, pour manger selon son profil physiologique,
psychologique et émotionnel (le dosha ayurvédique), le
tout rythmé d’aphorismes et de photos. On comprend
que se nourrir, c’'est bien plus qu’ingérer des nutriments.

- Ma cuisine super naturelle, Ona Maiocco, Ed. du Rouergue, 29,90 €
- Yogi food, Clémentine Erpicum, Ed. La Plage, 15 €

Quand le loup préfere la soupe de légumes
aux trois petits cochons et qu'ils n'ont méme
pas peur...

= Mons/eur/o/up a les crocs, Sandrine-Marie Simon et Sébastien Chebret,
Ed. Rue de I'Echiquier jeunesse, 12,90 €

Oursons a la pomme, frites acides et colliers
acroquer... Slurp !

- Bonbons vegan fabriqués maison, Sandrine Costantino,
Ed. La Plage, 15 €

REPARE CAFE

Pour découvrir la belle histoire
des Repair Café imaginés par
une Néerlandaise il y a neuf ans
(1252 dans le monde, 150 en
France en 2016) ; parce qu’on
jette en moyenne 20 kg/an
d’'appareils électriques ; pour
créer un café de la bricole avec
amis, amis d’amis, etc. et parce
que face a I'obsolescence
programmeée la vie sera
gagnante : nous recommandons
ce petit livre tres sympa !
- Réparer nos objets ensgzmble, Aude Raux,
Marie-Noélle Himbert, Ed. Actes Sud/
Kaizen, 8 €

MATIN MEME
PAS CHAGRIN

Quand on est au sans gluten et
sans produits laitiers, le p'tit déj
et ses pancakes, muffins, tartines
et brioches peut devenir compliqué.
Sauf si on a sous le coude, pour
s'inspirer, ces 50 recettes illustrées,
de saison, rapides a faire ou
a préparer a l'avance.
- 50 petits déjeuners sans gluten,

Valérie Cupillard, Ed. La Plage, 9,95 €

AN SANTE AN
' g:'r':{-[ i g?i_,.c_{ E-’

1-.--*\

s — E= ..._.... =
B Doerd s
SI FACILE

« Mon alimentation santé facile », une nouvelle collection
a petit prix (5,90 €) des éditions Jouvence : 30 % de
théorie, conseils santé, bienfaits, vertus..., 70 % de
recettes. Parmi les premiers titres, signés par des
blogueurs, journalistes, naturopathes et autres experts,
citons Soupes santé minceur, Briler les graisses
durablement ou encore Anti-candida.

JANVIER - FEVRIER 2018 CULTURE(S)BIO N° 97

13



Q

DOSSIER

PSYCHO-CUISINE
RUUREUIST
ENOL

Véronique Bourfe-Riviere

DIS-MOI COMMENT TU CUISINES (OU PAS 1), JE TE DIRAI QUI TU ES !
CORVEE, ROUTINE, PLAISIR OU PASSION, CET ACTE QUOTIDIEN EST NOTRE
MIROIR : IL PARLE DE CHACUN D’ENTRE NOUS, DE NOTRE RELATION A
NOUS-MEME, AUX AUTRES, AU MONDE..

ic
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est le fondement de la
les rapports humains. La
ts en vue d’étre consommés,
uisine, est une activité commune
et a quelques animaux comme les
phins, corneilles). Notre rapport a cette
€ au fil du temps. Dans son livre Casseroles,
rises (Ed. Hachette Pluriel Reference), le
gue Jean-Claude Kaufmann décrit deux facteurs
ortants : la mutation de la place des femmes dans la
0Ciété, a qui cette tache a été principalement dévolue,
et I'industrialisation de I'alimentation. En 1950, on pas-
sait quatre fois plus de temps a ces préparations qu’en
1992, rapporte Jean-Pierre Poulain dans Sociologies de
I'alimentation (Ed. PUF).

Ce qui a aussi changé « depuis 15 ans, c’est qu'avec toute
la théatralisation de la cuisine a la télé, on vise un résultat
tres élevé, on se met la pression méme a la maison ! »,
regrette Emmanuelle Turquet (lire ci-contre). Et c’est un
changement bien plus important qu'’il n'y parait : en cui-
sinant de facon aussi mentale et exigeante, « on n'est pas
connecté a notre étre profond, celui qui nous relie a la
nature et aux saisons, a nos ancétres, a nos émotions ».
C’est notre cuisine du quotidien qui intéresse le journaliste
et ethnologue Eric Roux, ancien animateur sur Canal +.
Il la décrypte pour observatoirecuisinespopulaires.fr, son
site Web. C’est celle que la plupart des gens ont intégrée
peu a peu et pratiquent presque naturellement.
« La cuisine est un langage, elle sert a communiquer.
Le lexique, ce sont les produits, les recettes en sont
la syntaxe. »

Cuisine thérapie

On fonctionne en cuisine comme on est dans la vie. Cet
acte on ne peut plus banal est en fait hyperintime. « Par
le repas que I'on propose, on se découvre », explique la
psychothérapeute Isabelle Filliozat, auteur de Bien dans
sa cuisine (Ed. JC Lattés), de la méme facon que « golter
la nourriture d’un peuple permet d’en rencontrer I'esprit
et la culture ».

Ne pas cuisiner est une option de plus en plus appliquée,
mais « c’est se couper d’une part importante de notre
dimension humaine, assure-t-elle. N'étre que consomma-
teur, méme consom acteur, introduit fatalement un jeu de
pouvoir » car « on se place en dépendance d’autrui tout
en le dominant ».

« Seule activité quotidienne ot on utilise les cinq sens,
analyse Emmanuelle Turquet, la cuisine parle profondé-
ment de nous. » Observer comment on fonctionne est un
vrai cheminement personnel, constate-t-elle tous les jours
dans ses ateliers. « Une fois qu’on a posé des mots, on a
fait la moitié du chemin et les choses changent naturelle-
ment, dans les autres aspects de notre vie aussi. Parfois,
selon ce qui surgit, je conseille de se faire aider d’'un
psychothérapeute... » =%

C’EST PAS DU LUXE !
Lorsqu’elle a décidé de lancer les ateliers
Papilles Créatives a Paris il y a cing ans,
elle s'est formée en art-thérapie et a divers
outils thérapeutiques (PNL, Analyse
transactionnelle). Elle a publié en 2016
Dis-moi comment tu cuisines, je te dirai qui
tu es et en septembre dernier e
70 expressions culinaires pour |

aller mieux (Ed. Jouvence). [ iﬁ'i [
| ]

cuisine-therapie.com
[

| i
| —
| =

|
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DOSSIER

7 Cuisine et dépendance
Cuisiner n’est pas anodin, cela nous met en lien avec
'impermanence des choses, avec nos origines. « Il y a
tant de valeurs qui se transmettent par-la ! C’est un pou-
voir que I'on garde ou que I'on donne, co
Roux. Symboliquement, c’est hallucinan
celui qui cuisine 'accord de nous mettre ce
dans la bouche. » |l regrette « la proléta
taire : de méme qu’on paye un ouvrier
travail, et pas ses connaissances, désor
qu’on nous fasse a manger, on se dé
savoir... ».

Cet acte politique, qui influence profon
est une arme de liberté (lire Faire a
politigue sur biocoop.fr). Outre nous
de « se vider la téte, en se concentr:
S'ouvrant a sa propre_créativité, dé
Turquet. C'est ré
Alors, qu’attendons

QUEL HOMO-CUISINUS ETES-YOUS ?

Vous ETES PROBABLEMENT A PLUSIEURS FACETTES.

FAITES VOTRE MARCHE |

Il'y a toujours, ou presque, un lien important avec
I'enfance. Qui cuisinait prioritairement quand vous
étiez petit ? Y avez-vous été associé ? Encouragé ?
Dans votre famille, le cuisinier était-il en position de
pouvoir ou de soumission ? Avez-vous eu envie de
lui ressembler ou au contraire de rejeter ce modele ?

Ne pas cuisiner. Souvent, se cache tout au fond de
soi la peur de rater, de mal faire ou d’étre comparé.
Isabelle Filliozat assure que I'ennui affiché couvre
souvent une colere réprimée.

Etre le maitre de la cuisine. Est-ce une facon de
garder le controle de ce que I'on mange ? Ou bien
une forme de toute puissance ? C’est un moyen
d’exister, d’épater les autres, d’obtenir de la recon-
naissance, de 'amour... Avez-vous besoin de vous
sentir apprécié ? Attention a ne pas perdre le plaisir
de faire en étant a la recherche de la satisfaction
extérieure.

Le nez sur la recette. Ne pas en décoller est un
manque de confiance, une facon de ne pas endos-
ser les responsabilités d’un éventuel échec.
Avantage de la recette : elle permet de repousser
ses limites, de se lancer.

Sans recette... et sans filet ! Vous n'aimez pas les
regles. D'une maniere générale cela permet d’aller
plus vite, de prendre conscience de ses ressources
et de sa créativité, de se vider la téte, de lacher prise
et d’accepter les aléas de la cuisine comme de la vie.

La présentation laisse a désirer. Vous étes peut-étre
obnubilé par la rentabilité de votre temps. Auriez-
vous une facon utilitaire et sérieuse de voir la vie ?
['éphémere ne vaudrait-il pas la peine d’étre vécu ?

Vous vous appliquez seulement pour les invités. Signe
d’un manque de bienveillance avec vous-méme.

Vous en faites toujours trop ou voulez toujours le meil-
leur morceau. Iy a au fond de vous la peur archaique
de manquer. De nourriture... ou d’amour ! Cela
dénote aussi une peur du vide et de la finitude...

Votre frigo est toujours plein. Vous avez envie de tout
controéler, de tout prévoir au cas ou. Vous voulez
assurer colte que co(te. Et craignez de manquer ?
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Quelle expression est
la plus juste pour vous ?

Cuisiner ?

ﬂAucun intérét !

a_Je n'ai pas le temps !

@' Toujours pareil !

= J’aime manger sain et équilibré.
’ C’est long car je suis exigeant.
Q Quand et comme je suis inspiré.

Pour vous y metire :
' Il me faut LA bonne recette !
.Q_J’optimise !

@ On est quel jour ?

f:jJe m’assure d’avoir les bons
nutriments, pas trop de calories...

9 J'ouvre le frigo et je me lache.

#Je prends mes ciseaux pour ouvrir
les paquets.

% Détendu...

@" Sur pilote automatique.
“—" Hyperréfléchi.

4B 1, 2, 3, hop, c'est prét !
d’(}a m’arrive si peu...
-@Sous pression.

- Librement adapté de Dis-moi comment
tu cuisines et je te dirai qui tu es,
d’Emmanuelle Turquet, Ed. Jouvence.

A lire sur biocoop.fr, rubrique Actualités « Faire
a manger est un enjeu politique ». On y reparle
notamment des animaux qui cuisinent...

n
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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.

Pour Apport en fer

Le Fer contribue
a la formation normale

de globules rouges

et d’hémoglobine,

au fonctionnement normal
du systéeme immunitaire
et a réduire la fatigue

Pour Apport
en vitamine B2

La Vitamine B12 contribue

a réduire la fatigue,

au fonctionnement oo

normal du systéme nerveux

et a des fonctions psychologiques

: ]
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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



RESPONSABLES

SANTE. LONG OU RONGE, OVALE OU BOMBE, NU OU PEINT, L'ONGLE
EST LOBJET DE NOMBREUSES ATTENTIONS. CETTE PETITE LAME
CORNEE SE DEVELOPPE POUR NOUS RENDRE UN BEAU SERVICE :
ASSURER LA PROTECTION DU BOUT DE NOS DOIGTS. MIROIR DE
NOTRE ETAT DE SANTE, NOS ONGLES SONT-ILS VERNIS D’ETRE
AUTANT LAQUES ? LE POINT SUR CE QUI LES EMBELLIT, LES
FRAGILISE ET LES FORTIFIE.

JANVIER-FEVRIER 2018 CULTURE(S)BIO N° 97 I9



10

SANTE

a mode de la « French manucure » et du « Nail art »,

une colorimétrie inouie, la pose d’ongles artificiels...

ont rendu les ongles trés visibles ces derniéeres

années. Suffisamment pour qu’on commence a
s'interroger sur I'éventuelle nocivité de ces cosmétiques
sur la santé et I'environnement.

Beaux mais pour quoi faire ?

Vouloir rendre nos ongles beaux n’est pas nouveau. Les
Asiatiques les laquaient déja 3 000 ans av. J.-C. avec de
la gomme arabique, du blanc d’ceuf, de la gélatine et de
la cire d’abeille. Au Maghreb et au Moyen-Orient, les
femmes coloraient leurs extrémités de teintes rouges et
brunes obtenues a partir d'une plante, le henné. Massés,
parfumeés avec de I'huile, meulés, polis, lustrés avec
des peaux de chamois, les ongles ont tou-
jours été aux petits oignons... parce
qu’ils le valent bien. Leur fonction
n'est-elle pas de protéger la face
dorsale de I'extrémité des doigts
et des orteils contre les chocs,
les pressions et les variations
de température ? De nous
aider a une meilleure préhen-
sion des petits objets ? Avez-
vous remarqué comme la
pulpe du bout des doigts, tres
innervée et vascularisée, est
particulierement sensible ?
L'ongle sait joindre l'utile a

I'agréable.

Poussée d’ongles

De quoi est-il fait ? De kératine, d’eau, de lipides et de
minéraux. Ce véritable petit bouclier est composé d'une
plague cornée, posée sur le lit de I'ongle et de sa matrice
qui, située sous la peau et protégée par la peau de la
cuticule au niveau de la lunule blanche, produit la kéra-
tine. Cette protéine — la méme qui allonge nos cheveux —
le fait pousser en permanence : 2 a 5 mm par mois pour
la main et 1,5 mm par mois pour le pied. La microvascu-
larisation lui donne sa couleur rose et va aussi renseigner
sur I'état de santé de la personne. « Reflet de notre
hygiéne de vie et de notre vitalité, les ongles devraient
avoir un aspect lisse et une coloration uniforme », explique
la naturopathe Nina Bossard.

Beauté toxique

Vernis, dissolvant, durcisseur, gels UV, colle, faux ongles...
seraient-ils agressifs pour nos jolies cornées ? Combien en
faut-il pour embellir et combien pour camoufler la misere
des ongles fragilisés par I'emploi intensif de ces produits de
manucure ? Paradoxal, non ? Qu’attend-on d’un vernis ?
Qu'il soit beau, brillant, résistant aux chocs et décliné dans
une gamme étendue de couleurs. Or la fabrication d’un
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Etles pro?

En forte croissance, les activités de soins
et de décoration de I'ongle concernent en France
environ 5 000 professionnels, selon un récent
rapport de I'Anses. |l recense également
696 substances chimiques dans la composition
des produits utilisés ou dans I'atmosphére de
travail. 60 sont jugées trés préoccupantes
(phtalates, parabéne, dérivés benzéniques...),
90, préoccupantes. Outre la suppression rapide
de I'usage de certaines tels les monomeéres (meth)
acryliques polymérisables utilisés dans la pose
d’ongles, I'agence recommande des mesures
comme le port du masque, des tables aspirantes
lors du pongage ou encore une formation
diplomante...

P.S.

tel vernis est un cocktail de substances chimiques, auto-
risées certes mais plutdt sujettes a caution. Lisez plutdt :
des solvants (toluéne, xyléne), irritants et neurotoxiques ;
des plastifiants (Dibutyl phtalate DBP, camphre synthé-
tique), irritants pour les yeux, les voies respiratoires et
perturbateurs endocriniens ; des durcisseurs (formaldé-
hyde, résine de formaldéhyde), cancérigénes ; des liants
(colophane), irritants pour les yeux, la peau et les voies
respiratoires, etc. Brrrr...

« Ces cosmétiques sont de véritables explosifs, au sens
propre comme au figuré, car ils contiennent aussi de la
laque nitrocellulose et des perturbateurs endocriniens »,
explique Cécilia, créatrice d'un blog sur la manucure éthique
et non toxique (cestsilya.blogspot.fr). Elle a lancé une étude
participative sur les perturbateurs endocriniens contenus
dans les vernis. « Les vernis dits “naturels”, se présentant
sans les trois substances les plus décriées (les 3-Free :
toluéne, DBP phtalate et formaldéhyde), ne font en fait
que respecter la législation européenne qui les interdit
déja, poursuit la bloggeuse. On constate actuellement une
surenchere sur les allégations de sécurité avec des vernis 7,
8, 9 jusqu’a 10-free. Les composants les plus critiquables
sont remplacés par d’autres molécules chimiques moins
nocives. Mais a moins d’étre certifiés par Natrue, BDIH
ou Cosmebio*, ils ne peuvent
offrir aucune garantie sur leur
innocuité. »

Mains saines

Le jeu en vaut-il la chandelle ?
Une belle manucure au naturel
existe-t-elle ? Affirmatif, grace a
une bonne alimentation, a des
soins et gestes cosmétiques doux
et respectueux de I'équilibre de
I'ongle : nettoyer et masser avec




de I'huile végétale de graines de ricin, plante d’origine
indienne, limer ses ongles, préférer le henné naturel pour
les colorer, a I'instar des rites de beauté égyptiens et
arabes, embellir la main avec le port de bagues, éviter
I'eau en exces, le contact avec les produits abrasifs et les
vernis laque... Quant a celles qui ne pourraient s’en pas-
ser, couches de base et de protection (base coat et top
coat), vernis et dissolvants certifiés Natrue, BDIH ou
Cosmehio leur tendent la main, les doigts... jusqu’au bout

des ongles.

* Plus d’infos sur natrue.org, kontrollierte-naturkosmetik.de/f/bdih.htm,

cosmebio.org.

fr

Retrouvez les aliments a privilégier pour fortifier
les ongles et des astuces pour les protéger sur
hiocoop.fr, rubrique Actualités

VERNIS CERTIFIE MAIS PAS BIO

Un vernis est un colorant durcissant
sur un support, qui va s'évaporer
grace a un solvant. Les marques bio
travaillent sur des vernis composés
de nouvelles molécules biosourcées,
obtenues aprés transformation de
produits d’origine végétale ou
animale. Logona Naturkosmetik
propose une gamme de cing vernis
5-free — formulée avec des
ingrédients naturels : alcool
dénaturé bio, eau et ethyl lactacte,
glycérine (solvants), gomme-laque

ou shellac issue de la sécrétion
d’'une cochenille (plastifiant), talc,
silice, mica, oxyde d’étain
(opacifiants), maltodextrine (liant,
plastifiant) et colorants minéraux
(pigments) — certifiés selon les

cahiers des charges Natrue et BDIH.

Certifiés sans étre « bio », car I'eau
et les i