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brintemps silencieux

Deux mois au moins s'écoulent du début de la réalisation de Culturesbio a son arrivée

dans votre magasin Biocoop. Notre feuille de chou bio reste fraiche longtemps

Cette fois, c'est un peu plus long car, remontez le fil des jours et... boum, vous y étes,

Covid-19, bouleversement ! Le temps se fige puis s'étire. A 'heure du bouclage,

en France, le confinement n'est pas levé.

Certains sujets de ce numéro ont été lancés avant la crise sanitaire et d'autres,
au coeur, comme l'arrét sur images Biocoop des premiéres pages. La balade bio de Terroirs et
Territoires (p. 40), elle, est une bouffée d'air pur goulGment respirée dans l'insouciante légéreté du
temps d'avant. C'était fin février dans les Hautes-Pyrénées, du cété de Lourdes. Nos Révélations
bio racontent une terre, des choix de vie, des projets et comment Biocoop est de ce métier a tisser
du lien. Toute une fagon de concevoir le commerce exposée dans Biocoop En missions plus que
locales (p. 30).
Et I'agriculture urbaine (p. 9) ? Délire de bobo, greenwashing, niche ou tendance de fond ? Nous
voulions en savoir plus. Pour reprendre un rapport de juin 2019 du Cese, Conseil économique,
social et environnemental, et résumer : « C'est une affaire sérieuse » avec des formes et des acteurs
extrémement variés, qui se développe vraiment. Compatible avec I'agriculture biologique ?
Oui, lorsgu'elle s'enracine dans le sol, berceau naturel des alchimies du vivant. L'urgence
écologique, dont la pandémie est, selon de nombreux analystes, une premiere étape commune
a toute 'humanité, appelle a revoir les modéles, a commencer par celui de la ville (80 % de la
population), sa capacité a nourrir, son rapport a la nature. Alors puissent le souvenir du chant
des oiseaux, des biches et des palmipédes ... osant le macadam des avenues lors de ce drdle de
printemps silencieux* et ces solidarités qu'on a vues fleurir nous guider sur le chemin de I'aprés.

* Printemps silencieux, de Rachel Carlson, publié en 1962 pour alerter sur la disparition possible du chant des oiseaux,
donc de la biodiversité, a cause des pesticides.
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en bref

président de Biocoop

« LE MODELE BIOCOOP
A DE LAVENIR »

« Dés le début de la crise liée au coronavirus,
Nous avons tenu a étre présents, devenant
un temps un service public, afin d'accueillir
dans les meilleures conditions possibles nos
consom’acteurs. La solidarité, une de nos
valeurs fondamentales, a joué pleinement
avec nos groupements de producteurs et
nos fournisseurs.

Nous avons toujours combattu les régles
du monde d'avant la crise : non-respect des
délais de paiement, asphyxie des
producteurs par la mise en concurrence
avec des produits européens récoltés

par une main-d'ceuvre détachée, course

au prix bas, surconsommation...

Nous souhaitons que l'issue de cette crise
sanitaire soit couplée a une prise de
conscience planétaire autour de ces
problématiques. Il n'est pas acceptable

de libéraliser encore plus I'économie,

ni que la politique agricole reste enfermée
dans le tout pesticide, freinant la conversion
agroécologique nécessaire a la planete.
Nous continuerons a affirmer nos
engagements, au coeur de notre raison
d'étre, a porter haut I'économie sociale

et solidaire et a défendre une bio locale,
paysanne et équitable.

Notre credo reste 100 % bio, de saison,

une offre a 80 % d'origine France et 25 %

de notre chiffre d'affaires en commerce
équitable.

Biocoop est un modéle original, une
coopérative qui avance avec toutes ses
parties prenantes. Elle avance avec vous

et pour vous. C'est pour cela que Biocoop

a de l'avenir. »

Codiv-19

Le coronavirus a tout stoppé, bousculé,
bouleversé, y compris nos rubriques

En bref et Ca fait causer, habituellement
consacrées I'une aux actualités, I'autre

a nos échanges.

Nous les consacrons dans ce numéro a un
petit apercu de la solidarité, des réflexions
et des témoignages vus, lus, entendus
chez Biocoop de la mi-mars a la mi-avril.
Ou I'on constate que « La bio nous
rassemble », |la phrase-slogan adoptée par
Biocoop parce qu’elle parle de ses acteurs,
de vous, de nous, des producteurs aux
consommateurs, parce qu'elle porte le réve
d’'un monde plus bio, d’'une transition
sociétale et d'un modeéle alternatif, celui
de I'ESS, I'économie sociale et solidaire,
prend encore plus de sens.

Présence

BIENVEILLANCE

« On tient le choc avec beaucoup de solidarité
entre nous et la compréhension de nos clients.
Tous les matins, on fait une réunion "petit déj"
avec I'équipe. Chacun prépare quelque chose

a grignoter selon les envies. On échange sur nos
questions, nos peurs, nos idées. 30 Mminutes pour
accueillir la parole de chacun et trouver une
consigne qui convienne collectivement. Je lis
chaqgue jour un message de soutien recu de nos
clients. On remercie chaque jour notre équipe
d’étre la, car sans eux rien ne serait possible ! »

Magasin Biocoop Sainte-Victoire a Rousset (1)

Lavabo mobile au magasin de Sannois (95)

ou fixe dans celui de Caluire-et-Cuire (69),

file d'attente a I'extérieur pour tous...,, partout
les mesures barriere s'appliquent dés le début
(voir p. 36). Témoignage sur Twitter de

Sabrina M,, cliente de Biocoop Terreaux a Lyon
(69) et journaliste au Progres : « Vendeurs et
clients sont protégés, la direction a mis en
place un systéeme efficace : désinfection des
mains avant d'entrer; distances respectées ;
masques, désinfection des caisses et paniers
a chaque passage. »



SOLIDAIRES

« Nous nous engageons au maintien des prix et des
volumes prévus, que le volume de production soit
présent ou pas. Et pour les producteurs qui le
demandent, nous pouvons procéder a une
anticipation des reglements », déclarait David
Siffert, directeur fruits et légumes Biocoop tandis
que Christelle Garnier, agricultrice, administratrice
de Biocoop, confirmait : « Chaque semaine,

les groupements des paysans associes se
retrouvent avec les services de Biocoop pour
exprimer leurs problématiques et trouver ensemble
des solutions dans l'intérét des magasins et des
consommateurs. »

NOMBRE DE MAGASINS BIOCOOP PROPOSANT UN MICRODON.
Le corps médical, la recherche et les personnes vulnérables,
via la Fondation de France, en ont été les hénéficiaires (lire
p. 38). Réactions sur les réseaux sociaux : « Excellente
initiative », « Merci d'y avoir pensé », « Bravo ! »

MASQUES

Face a la pénurie, tout le monde
symet!« Mme Aurélie, une
de nos clientes, a réalisé une
dizaine de masques, laveés,
repassés et soigneusement
emballés. [..] On les donne
(priorité aux personnes les
plus en besoin) », écrit
Biocoop Sannois (95) sur Facebook. En revanche,
Biocoop Claira (66) demande a ses clients:
« Une amie au grand coeur est en train de nous
en fabriquer mais elle est a cours d'élastiques,
pouvez-vous nous en apporter pendant vos
courses ? » Pendant ce temps, sur les plateformes
Biocoop, des salariés découpent des bandes de
tissu qui se transformeront en masques lavables
pour leurs collegues des magasins.

en bref

« La crise inédite par son

ampleur et sa gravité que nous

traversons est un révélateur
des liens qui nous unissent, dans nos territoires,
avec nos clients, nos voisins, mais aussi entre
producteurs dans la coopérative et avec Biocoop.
Plus que jamais, pour nous, ces liens font sens
et sont une force. Dés le début, le dialogue
a permis de réajuster les efforts de chacun
pour étre le plus efficace possible dans notre
mission commune de continuer a nourrir nos
concitoyens. »
Stéphane Durand, paysan associé Biocoop,
coopérative Bio Centre Loire

« Le maintien des prix justes,
c'est aussi coté producteurs vers
les magasins : les groupements
fruits et légumes se sont engagés a ne pas jouer
le jeu de la spéculation qui peut se produire
dans ce type de situation. »
Pierre Clerc, paysan associé Biocoop,
groupement Solebio

« Le sociétariat dans la
coopérative Bicooop permet
une discussion permanente
entre Biocoop et les groupements de
producteurs. De plus, notre cadre de commmerce
équitable nous permet de planifier de maniere
pluriannuelle en définissant des prix basés sur
les colts de production. »
Mathieu Lancry, paysan associé Biocoop,
coopérative Norabio

« Du fait de nos structures

a taille familiale, la majorité

des producteurs de notre
groupement a pu compter sur son personnel
habituel pour les récoltes. »
Patrick Cabioch, paysan associé Biocoop,
coopérative Bio Breizh
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ga fait causer

« Bravo a tous ces commergants !!! Quel
beau métier ! Clin d'ceil aux @Biocoop
locales qui font un travail remarquable
#BiocoopLaPyramide #BiocoopCaba »

Philippe V.

Collectes. Pour ne laisser personne sur

le carreau, alors que des organismes d'aide
alimentaire sont fermés, Les 7 Epis Keryado
(56) propose aux consommateurs d'offrir
des fruits et légumes aux demandeurs
d'asile. lls sont distribués chaque soir

par les associations partenaires. A Paris,
Biocoop Mirabeau (16%) ou encore Biocoop
Canal Bio (19¢) collectent les denrées
offertes par les clients pour les personnels
soighants des hdpitaux voisins... pour

ne citer que quelques initiatives.

« Merci je suis passée chez
@biocoop chateaugombert I'organisation,
le personnel, sa gentillesse, tout était
parfait merci et prenez
tous soins de vous »

@marierosejordanjoshua

Les magasins du réseau livrent tous
azimuts. Biocoop Coty au Havre (76)
organise des livraisons pour les personnes
vulnérables : « Le client envoie sa liste par
mail. Nous l'appelons s'il nous manque
des produits, et pour le prévenir de notre
arrivée et du montant du ticket. Le cheque
nous attend devant la porte pour éviter les
contacts. Les clients sont hyper contents. »
Au Vigan (30), les clients qui souhaitent
porter des courses a leurs voisins sont
invités a se faire connaitre. Passage
Démogé a Caen (14) livre a vélo dans un
rayon de 2 km. Les Erlen a Colmar (68) crée
un partenariat avec les scouts. Et ce ne sont
gue quelques exemples !

Jes mots, des actes

Pour nous contacter :

. Biocoop

® au 0800 807 102

e culturesbio@biocoop.fr

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

Paroles de soignants

« Un grand merci a Vitavie Biocoop
pour leur don qui fait chaud au cceur.
C'est avec plaisir que nous partageons
cela avec le service Covid-19 pour leur
apporter tout notre soutien.

Merci »

Ophélie M., infirmiére au centre
hospitalier du Cateau-Cambrésis (59)

Remerciements

« La biocoop a fait des dons
alimentaires le week-end dernier aux
soignants du CHAL ! UN GRAND MERCI
pour ce geste humain et solidaire !
Cela nous a tous touchés et nous

a offert un moment de convivialité

le temps d’'une pause. »

Myriam D. du centre hospitalier
Alpes-Léman (74)

Clap clap clap. Merci aux soignants. Et
aussi « merci aux clients d'étre présents
pour nous ! », lance Biocoop Grandvaux
(39) pour tous les magasins du réseau.
Mais lui seul a eu la surprise de voir

ses équipes encouragées par un client
et sa cornemuse devant sa vitrine !



S'épanouissant a I'abri de

la lumiére, I'endive est un
|6gume d’hiver qui se préte
volontiers a la culture urbaine,
comme la pratique la ferme
La Caverne a Paris.



dossier [lgriculture urboine

lance, amusé, Jean-Noél Gertz,
initiateur de la premiére ferme urbaine
bio de Paris, située en dessous de hauts
immeubles dans le 18° arrondissement. Dans ce quar-
tier populaire « discriminé », a deux pas du métro
Marx Dormoy, « les vastes parkings des années 70
se sont vidés et sont devenus colteux a sécuriser »,
poursuit-il. Aprés une reconversion professionnelle ou
il s'essaie d'abord a I'agriculture dans un bunker de
Strasbourg (67), le jeune homme a remporté avec son
collegue agronome un appel a projets de la Ville de
Paris pour cette activité. Deux ans plus tard, La Caverne
emploie 13 personnes et produit chaque jour 500 kg
d'endives et 200 kg de champignons que |'on retrouve
dans certains magasins Biocoop d'lle-de-France. « Dans
le 19¢ arrondissement de Paris, a Bordeaux, a Lyon,
nous menons des initiatives similaires », annonce-t-il.
Juste retour. Car comme d’'autres régions fortement
urbanisées, I'lle-de-France a eu son passé fruitier,
potager et viticole et, outre Paris, d'autres villes se sont
longtemps nourries de leurs espaces cultivés.

L'ERE DES ZONAGES

A la fin de la Seconde Guerre mondiale, le cloisonne-
ment des espaces et des usages, de la ville et de la
campagne s'est enclenché : pavillons avec jardinets
ou grands ensembles avec espaces verts pour le loi-
sir d'un co6té, surfaces cultivées pour les productions
rentables de I'autre, etc. « La ville s'est développée en
favorisant le flux des marchandises et des personnes »,
écrit le spécialiste du Laboratoire d'agriculture urbaine
Eric Duchemin* évoquant notre systéme routier qui,
« comme les artéres, doit favoriser la circulation pour
assurer sa survie. Elle est tel un organisme [..] s'ap-
puyant sur le monde rural pour son alimentation et
sur ses alentours pour assimiler ses déchets. Le récent
concept de la ville durable place I'urbanisme dans une
autre perspective ou la biodiversite et la végétalisation
sont de nouveau prises en compte. »

Mais aujourd’hui, aspirations et besoins sociétaux
changent. Les consommateurs réclament une alimen-
tation plus locale, durable. L'urgence écologique (clima-
tique, sanitaire...) appelle a revoir les modeéles dont celui

10

des villes confrontées a de multiples défis, dépendance
alimentaire, pollution de I'air, désimperméabilisation
des sols, ilots de fraicheur...

AGRICULTURES PLURIELLES

Dans notre imaginaire, I'agriculture urbaine évoque des
installations futuristes, hors-sol en aéro ou hydroponie,
voire indoor, en milieu fermé (lire p. 14). Des fermes
verticales commme a Singapour (Sky Green), a Montréal
(serre Lufa) ou comme I'immeuble maraicher de
Romainville (93) en projet. Mais les formes de cultures
urbaines sont extrémement variées, selon les acteurs —
publics ou privés —, les objectifs — commerciaux, sociaux,
pédagogiques —, I'implantation — jardins familiaux,
partagés, d'insertion, terrasses, bandes potageres en
espaces publics, bio, pas bio...

Ainsi a Bordeaux Rive droite (33), le programme immo-
bilier sur la ZAC Bastide-Niel comprend une ferme
urbaine de 2000 m?2. Au coeur d’Amiens (80), une
ferme maraicheére bio et solidaire fait revivre la vocation
nourriciere des « hortillonnages ». Cette coopérative de
7 salariés, avec une quarantaine de bénévoles, produit
chagque semaine 700 kg de légumes pour ses 4 500
adhérents : « De bons rendements, précise Frédéric
Fauvet, président de 'association Terre Zen, initiatrice
du projet. Nous avons fait le choix de la



Quand les cultures remplacent les
bagnoles ! Ici en février, Jean-Noél
Gertz, producteur bio parisien d’endives,
de champignons de Paris et de shiitakés
en parking souterrain désaffecté.

n

PASSE NOURRICIER

Au Moyen Age, les cultures
occupent tous les espaces
disponibles de Paris dont elles
quittent I'enceinte a partir du Xll®
siécle. Elles se spécialisent au fil
des siécles. Du milieu du XVII¢ a

la fin du XVIlI¢ siécle, une plaine
légumiére se développe dans la
banlieue est. « Grdce a un systeme
technique unique, des légumes
destinés au peuple parisien
étaient produits dans cette plaine
treés fertile, naturellement humide,
continuellement engraissée par
les boues et les fumiers de Paris »,
décrit I'historien Jean-Michel Roy,
dans Agriculture urbaine, vers
une réconciliation ville-nature,

Ed. Le passager clandestin.

Ces cultures deviennent des
laboratoires d'innovations (cultures
sous cloches...), intensifiant les
rendements, explique I'architecte
Augustin Rosenstiehl lors des
Journées de I'agriculture urbaine
en 2019** tandis que chaque
vague d'immigration apporte ses
savoir-faire (I'endive des Belges,

le champignon des ltaliens...).

Au milieu du XIXe, les Parisiens sont
nourris par I'lle-de-France. Jusqu’a
ce que le chemin de fer rebatte

les cartes...
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dossier [lgriculture urboine

permaculture. Tout est récolté a la
main. Lhumain prévaut sur la machine. »
Ailleurs, des friches et lieux en attente de réaffectation
sont réensemencés, comme en Seine-Saint-Denis ou
déja 300 sites d'agriculture urbaine ouvrent de nou-
velles perspectives a des espaces désindustrialisés. Les
initiatives s'agregent en réseaux et inspirent. Citons les
Incroyables comestibles, les Agri-urbains du Hainaut,
les Vergers urbains ou Green Guerilla dans toute la
France... ou encore la Ville de Paris et son objectif de
passer entre 2014 et 2020 de 11 a 30 ha cultivés. En 2019,
elle en comptait 21,5. La capitale a entrainé un mouve-
ment qui existait déja, selon Léon Garaix, de la Mairie
de Paris**. Les communes voisines se sont engagées.

NOURRIR LES VILLES ?

« A l'origine, c’est un mouvement associatif et social,
analyse le spécialiste des questions d'agriculture et
d’environnement Julien Josse, de France Stratégie, dans
une note rédigée pour la Fabrique écologique*** Mais
aujourd’hui de plus en plus de projets se structurent
économiquement pour étre productifs, ce qui donne
naissance a une nouvelle forme entrepreneuriale. »

Certains parlent de filiere naissante. Forcément, le
potentiel nourricier interroge. Difficile a chiffrer. Les
données restent parcellaires. « Les productions issues
de l'agriculture urbaine ne peuvent nourrir en masse
nos concitoyens », observe Jean-Luc Poulain, président
du Salon de I'agriculture. Mais en France « les études
scientifiques convergent néanmoins : les agricultures
urbaines pourraient nourrir au maximum 10 % de la
population des villes », estime Julien Fosse dans une
tribune publiée par Reporterre.net. Cependant, selon
lui, cela implique des politiques volontaristes associant
ministéres et collectivités territoriales, des dispositifs

12

Ici, une ancienne friche
transformée en ferme urbaine
associative. C'est le projet

Le Talus a Marseille.

Aller plus loin :

«Unlivre

En route pour I'autonomie
alimentaire, Guide pratique a
l'usage des familles, villes et
territoires, Frangois Rouillay et
Sabine Becker, Ed. Terre vivante.
« Des cours en lighe

Mooc Fun Agricultures Urbaines,
pour monter un projet.

de gouvernance citoyenne locale, de la formation... Et
la préservation des espaces disponibles au cceur et en
périphérie des villes, un frein a I'étalement urbain. Et
encore, une réflexion sur la production agricole commme
une composante des villes et de leur évolution. « La ville
ne pourra pas faire I'économie de repenser également
ses relations avec les territoires qui I'entourent, au-dela
de son périmétre », écrit-il. Depuis des années, les efforts
de relocalisation et les liens tissés avec la production
dans les territoires par Biocoop s'inscrivent dans cette
perspective, avec la fierté de contribuer a ce nouveau
récit qui rassemble.

* Agriculture urbaine, vers une réconciliation ville-nature, Ed. Le passager
clandestin, 2015.

** Journées internationales et francophones de I'agriculture urbaine
organisées par I'lnra, Bordeaus, juillet 2019. Conférences a suivre sur le site
d’AgroParisTech.

*** |afabriqueecologique.fr



POTENTIEL CHIFFRE

Si les jardins collectifs francais

- environ 2500 a 5000 ha sur

29 millions d’ha de surface
agricole utile - étaient cultivés
en permaculture, mode de
production écologique le plus
intensif, cela représenterait
53000 a 107000 t de légumes
par an, selon Julien Fosse

dans une note sur I'agriculture
urbaine rédigée pour la Fabrique
écologique***, Soit de 0,9 a

1,8 % des légumes produits en
France. De quoi nourrir 370000 a
740 000 personnes par an. Pour
les surfaces de toits évaluées
approximativement a 1,3 million
de m?, ce sont 5700 a 8000 t de
Ilégumes par an qui répondraient
ainsi aux besoins nutritionnels
de 39000 a 54000 personnes.

Jardin associatif sur les toits
de I'école d’AgroParisTech.
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dossier [lgriculture urbaine

Interview

MICHEL REYNAUD

Vice-président du groupe

Ecocert

L agnculture enville se develuppe Peut-elle EUE bio, sachant que I pullutlun
n'est pas un mythe, que I espace manque et qu une certification est obligatoire

pour utiliser le label AB ? Quen pensent les organismes de contrdle ? Notre

entretlen avec Michel Reynaud, vice- presulent du gmupe Ecocert, nous ramene

a la notion de sol, fondement de Ia bio, et a I'idée d agricultures plUlIEHES

Agriculture urbaine et agriculture bio,
est-ce compatible ?

Il faut s'entendre sur les mots culture,
agriculture et agriculture biologique.
L'agriculture est un processus relié

au sol. Et dans la philosophie et les
principes de I'agriculture biologique, la
notion de lien au sol est incontournable.
Sans sol, comme dans une culture

en bac, sur les toits, les murs..., pas
d'agriculture bio. Ce qui n'empéche pas
I'intérét agroécologique ou social.

Mais la plupart des cultures, méme en pots,
poussent avec de la terre !

Certes, mais il aura fallu la prélever ou
décomposer des déchets pour obtenir
un support. C'est une démarche
écologique, surtout sans recours a la
chimie de synthése, mais elle ne peut
étre certifiée biologique, puisque le lien
au sol est une obligation du réglement.

Pourquoi le lien au sol est-il si important
en hio ?

C'est notre relation méme a la terre !
Dans la nature, les plantes sont nourries
par I'écosystéme du sol, un sol vivant,
lui-méme en lien avec le sous-sol

et la roche meére* Une dynamique
cohérente ou 'homme nourrit alors la
vie de ce sol qui nourrit la plante qui
nourrit I'animal, etc. Par ailleurs, une
plante peut pousser hors-sol ou en bac,
mais quid de sa vitalité, de sa saveur ?
La question du vivant se pose...

Et les endives et les champignons ?

Deux cas spécifiques différents de
I'hydroponie**, interdite en bio. Les
chicons sont cultivés en pleine terre***
seule la phase finale traditionnellement
appelée « forgcage » se fait en bac. Et

les champignons sont cultivés sur
substrats eux-mémes cadrés en bio par
des prescriptions réglementaires.

Pourquoi ne pas modifier le reglement ?
Outre les principes exposés,
I'agriculture biologique est cadrée.
Pourquoi apporter de la confusion ?
Tout ne peut pas s'appeler bio ! Et
d'ailleurs est-ce utile ? Mais il peut

y avoir des approches différentes

et complémentaires. Il semble plus
pertinent de travailler sur des cahiers
des charges et des repéres spécifiques
aux différentes formes de cultures,
urbaines, périurbaines, avec ou

sans serres, etc., comme différentes
initiatives ont commencé a le faire.

Alors dans une culture urbaine, en pleine
terre donc, que contrdlez-vous ?

En premier, le lieu. Il doit étre habilité

a un usage agricole et sain. Ce n'est
pas le cas de friches industrielles ou de
zones tres polluées, par exemple par les
pesticides comme en Martinique ou en
Guadeloupe. Ensuite, nous vérifions la
conformité de ce qui est mis en ceuvre
avec le cahier des charges, comme
pour toutes les productions bio.
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MORINGE
HEUREUX

Le sol est a la base
de la vie, pour

les agronomes et

« médecins du sol »
Claude et Lydia
Bourguignon : « //
est le fruit d’une
synergie entre les
argiles provenant de
la roche mére et les
humus provenant des
débris organiques.
[...] La dynamique
de naissance, de
maturité et de mort
des sols est tres loin
de la conception
simpliste du sol
comme simple
support. [...] Les
relations qui unissent
le sol, les microbes,
la faune et les plantes
sont complexes et
fondamentales. »
Extrait de Le sol, la
terre et les champs,
Ed. Sang de la terre
réédition 2009.

*D'oll la typicité, comme
avec le vin.

** Sur support inerte
irrigué de solutions
nutritives.

*** | ¢ chicon ou endive,
rejet feuillu d’une racine,
qui se développe dans
I'obscurité. En bio, arrosé
d’eau et sans engrais.
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Matériel

e 12 capsules métalliques assorties

® 6 clous a large téte

e | planche de bois de 40 x 8 x 1,5 cm
e 2 tasseaux de 8x2x2cm

o Marteau, agrafeuse

® Bande scratch (Velcro), colle blanche

Coller les tasseaux aux deux
extrémités de la planche.
Ecarter le bord des capsules
avec une pince puis aplatir
celles-ci au marteau pour
obtenir une surface presque
plate, Iégerement bombée.

Percer le centre des capsules
apres avoir retiré le joint intérieur.
Enfiler deux capsules par clou,
dents contre dents, a la maniére
d’une paire de cymbalettes.

Enfoncer trois clous avec
capsules sur chaque
tasseau en veillant a ce
qu'ils pénétrent la planche.
Laisser un jeu suffisant
pour la mobilité des
capsules autour du clou.

Agrafer deux segments de scratch,
male d’'un cété, femelle de I'autre,
au centre de la planche. Serrer

le patin autour du pied et jouer
par martellement sur le sol.

Chaque année, la musique se féte en juin et
dans de nombreux magasins Biocoop, la biere
aussi. On met les deux au diapason avec

cet instrument qui nous fait bien rigoler.

Zim boum, zim boum...
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Adapté d' Instruments de
musique en verre et plastigue,
Max et Basile Vandervorst,

Ed. Alternatives. 45 créations
bricolo-poético-écolo

pour recycler bouteilles et
bouchons. Avec des conseils
de musiciens pour éviter

les couacs !

Du 9 juin au 11 juillet

La Féte de la biére de Biocoop,
c'est tout un assortiment de
mousses dont des IPA (Indian
Pale Ale), des ambrées sans
gluten, des fermiéres... et celles
des fournisseurs locaux des
magasins participants.

L'abus d'alcool est dangereux
pour la santé, consommez
avec modération.

pratique
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UNBON
PETIT CAFE ?

Véronique Bourfe-Riviére

Les Frangals sont les 7 plus gros consommateurs
de cafe au monde. En dosettes, i falt un carton.
Maisilya dautres presentatlons 8 pnwlegler.

LA PLANTE

Il existe deux grandes especes de cette plante

tropicale. L'arabica qui pousse a 'ombre de grands
arbres, dans un climat doux. Ses arébmes sont bien
plus complexes que ceux du robusta, qui craint moins
la chaleur et pousse dans les plaines. Ce dernier est
plus riche en caféine mais plus rustique au goUt.
Quand elle est manuelle, la cueillette permet de bien
sélectionner les cerises de café, celles a la couleur

4

décryptage

rouge chatoyante.

LA TECHNIQUE

On n'utilise que le « noyau » débarrassé

de sa pulpe apres lavage et séchage au soleil.
Le café vert obtenu est ensuite torréfié.

Griller les grains révele les arobmes : les sucres
qu'ils contiennent caramélisent et les protéines

développent plus d'un millier d’'arébmes différents.

La durée et la température de torréfaction sont
essentielles pour bien les révéler.

MOUTURES

Les grains s'oxydent moins vite que la mouture.
Ils doivent étre moulus juste avant utilisation,
c'est l'idéal coté saveurs. Une fois moulu, le café,
comme les dosettes, se conserve dans

un contenant hermétique.

Deux types de mouture : moyenne a grosse
pour les cafetieres a piston et les napolitaines —
celles qui se retournent —, fine ou trés fine

pour les cafetieres électriques a filtre, cafetieres
moka a pression et cafetiéres expresso.
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CAFEINE

La caféine stimule le systeme nerveux.

En excés (> 400 mg/jour), elle accélere

le rythme cardiaque, perturbe la digestion
et le sommeil.

L'expresso contient moins (sic !) de caféine
(63 mg/tasse) que le café filtre qui infuse
plus longtemps (en moyenne 95 mg/tasse).
Le « déca » en contient encore moins

(3 mg/tasse). En bio, on décaféine sans
solvant chimique.



PLAISIR

Comme pour le thé et le vin, les ardbmes du café
different suivant les variétés, le terroir, les récoltes.
Juste apres I'avoir moulu, laissez-le infuser 5 min.
dans une eau non bouillante (94 °C) pour qu'il révéle
tous ses aromes. Dégustez-le autour de 60 °C.

DOSETTES

Le café en dosettes a révolutionné le
marché depuis environ 25 ans. Pourtant,

il représente jusqu'a 10 fois plus d'emballage
qu'un café classique et colte plus cher

au consommateur, alors que la valeur qui
revient au producteur est au moins deux
fois plus faible : ce sont les conditionneurs
qui en captent l'essentiel *

ENBIO

Surtout de petites surfaces, récoltées manuellement

et sans désherbage chimique. C'est plus de travail, mais
plus rémunérateur, d'autant plus en commerce équitable
qui assure au producteur un revenu minimum (lire p. 48).
C'est tres important : ces derniéres années, les conditions
de vie et de travail des caféiculteurs se sont beaucoup
dégradées (chute des cours, augmentation des colts de
la main-d'ceuvre).

En France, 3 % du café vendu est bio. Dans le volume total

des ventes, le café équitable représente 3 % (lire ci-contre).

* Rapport du Bureau d’analyse sociétale pour une information citoyenne 2018 : lebasic.com/wp-content/
uploads/2018/10/BASIC_Filiere-Cafe_Rapport-de-Recherche_Final_Septembre-2018_basse-résolution.pdf
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Typologie de cafés

Tous les cafés chez Biocoop
sont bio et équitables avec

1/3 de l'offre en grains, 20 %

en vrac et 5 % en dosettes
(contre 30 % dans la grande
distribution). Certains magasins
proposent du café en grains

en vrac a moudre sur place.

Productions

Soutien des petits producteurs
au travers du label Symbole
des Producteurs Paysans
(SPP.coop) qui représente

plus de 40 % des ventes chez
Biocoop. .

Le café moka d’Ethiopie est
issu de petites exploitations
en agroforesterie avec des
cultures vivrieres.

Biocoop propose des cafés
d’origine (Guatemala, Mexique,
Pérou, Honduras, Bolivie,
Colombie, Ethiopie) et des
mélanges, mais toujours

avec la tragabilité jusqu'aux
structures de production et
des audits des filieres sur place.

Dosettes responsables

Pas d'aluminium ni de
capsule chez Biocoop qui
ne commercialise que
des dosettes en papier
compostables.
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bien-




t si c'était une question de
pleine conscience ? « Lorsqu'on
est a l'écoute de soi et de son
corps, on s'arréte de manger de
maniére naturelle et instinctive
en fonction de notre faim et
de nos besoins », explique Nina
Bossard, naturopathe, auteur
de Mon guide naturo spécial
enfants, Ed. Jouvence. Cela « se
cultive dés I'enfance, explique
'auteure. Car la portion qui convient varie selon
les jours, I'age, I'état de santé, lI'activité, les saisons...
Deés le passage au biberon, le parent contréle les
quantités consommeées. » Les choses peuvent
déraper trés vite : « Dés 2 ans, un enfant n'est plus
capable de s‘arréter lorsqu'il est rassasié, il est dgja
conditionné par la taille des portions qui lui sont
servies », selon la diététicienne Nathalie Négro. Et
aussi par la taille de I'assiette (plus elle est grande,
plus on mange), ou sa couleur (moins 'aliment
contraste, plus on mange)...

LA SATIETE VIENT EN MASTIQUANT

La question de la portion n'a

de sens que si I'on s'intéresse

a la nature de l'aliment. De

quels nutriments le corps a-t-il

besoin ? Les références nutri-

tionnelles pour la population

(RNP), qui varient selon qu’'on

est un enfant, une femme enceinte, un sportif de
haut niveau, une personne agée.., sont calculés et
mis a jour régulierement* par un groupe d'experts
de I'Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire
de l'alimentation, de I'environnement et du travail),
puis traduits dans les messages du Programme
national nutrition santé (PNNS).

Généralement, les industriels tiennent compte de
ces données pour calculer les quantités de leurs
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produits portionnés. Cela étant, d'un pays
a l'autre, les portions vendues différent,
elles sont par exemple plus importantes
dans les pays anglo-saxons. « Peut-étre
parce que dans cette culture le repas est
moins un temps de partage, on y mange
pour se nourrir, en y accordant moins d’'at-
tention qu'en France ou en ltalie ? », sug-
gére Nathalie Négro. En prenant environ
20 minutes pour manger, en s'appliquant
a mastiquer, on ressent naturellement la
satiété. En mangeant vite, on la dépasse
sans s'en rendre compte, surtout quand
I'assiette est remplie plus que de raison.

ETLE VRAC ?

Les interrogations autour de la « juste por-
tion » ménent a s'interroger sur l'intérét du
vrac de ce point de vue. En plus de réduire
les emballages, il aide chacun a acheter
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la main pour repére

La main du mangeur est I'un des repéres utilisés par certains spécialistes
de I'alimentation pour déterminer sa portion par repas, ou par jour pour

la viande, le poisson et les huiles. Dans une approche flexitarienne, une part
de viande ou de poisson n’est pas nécessaire au quotidien. Elle peut aussi
étre réduite. A condition de veiller 2 I'équilibre de I'assiette.

la quantité qu'il lui faut. Chez Biocoop, ou il représente
370 références, des sachets en coton et bocaux gradués per-
mettent méme d'affiner la dose voulue. Mais on peut trés bien
avaler en une soirée devant sa série préférée le contenu d’'un
achat de fruits secs ou de biscuits prévu pour une semaine !
Il va donc sans dire que cette autoresponsabilisation dans
I'achat doit idéalement étre prolongée au-dela des courses
pour arriver jusqu'a l'assiette et a la portion absorbée.
Consommer responsable, c’est aussi manger responsable !

* quoidansmonassiette.fr/pnns-2017-2021-revision-des-reperes-nutritionnels-pour-
les-adultes/
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Interview

NATHALIE
NEGRO

Responsable du
centre nutritionnel
des thermesde
Brides-les-Bains (73)

Comment sait-on qu’'on a assez mangé ?
Le plaisir en mangeant décroit plus

on avance dans le repas. On parle de
rassasiement sensoriel spécifique :
notre corps nous envoie divers signaux
(saturation des bourgeons olfactifs,
affadissement) pour nous informer que
cela suffit. Et 'on peut passer a la suite
du repas... ou pas. Encore faut-il y étre
attentif, avec tous ses sens !

Et pour un enfant ?

Naturellement il ira vers ce qui lui apporte
le plus d’énergie, c’est normal, donciil
mangera moins de légumes et de fruits.
C'’est par I'éducation qu’on va lui faire
comprendre lI'importance des légumes.
Mais il faut que les parents soient bien
informés !

Comment savoir combien manger ?
Utiliser la main du mangeur comme
repére est trés intéressant [voir ci-contre],
car elle est proportionnelle a la taille. Un
adolescent, en pleine croissance, ou un
sportif, aura de bien plus gros besoins,

en calories et en quantité. Sinon on peut
se référer aux repéres du PNNS.

Y a-t-il des aliments consommables
sans modération ?

Non, aucun. A chaque fois, il pourraity
avoir des effets indésirables, outre le fait
que cela entretiendrait I'habitude de
manger en grande quantité. Ce serait
aussi au détriment d’autres aliments.
L'important, c’est I'équilibre entre tous,
supprimer complétement une famille
déséquilibre le microbiote intestinal [voir
Culturesbio n° 106 sur biocoop.fr, NDLR].

Est-ce que la qualité influe sur les portions
mangées ?

Les produits locaux et de saison ont en
général une meilleure concentration en
saveurs et satisfont mieux le mangeur.
Les céréales semi-complétes ou
complétes, les Iégumineuses apportent
le rassasiement plus vite et maintiennent
mieux la satiété, soit I'état de non-faim
entre deux repas. Et en ralentissant

le passage du sucre dans le sang,

elles limitent les pics de glycémie.



Pad Thai
aux legumes croguants

1 pers. 10 min 10 min

Ingrédients : 50 g de Végé’Poélée a I'lndienne Wheaty,

1 carotte, % de poivron rouge, 1 c. a c. d’huile d’olive.
Sauce : 1 c. a s. de sauce soja, de sirop d’érable, de
vinaigre de riz et d’huile de sésame, 2 c. a c. de
gingembre en poudre, une pointe de piment. Garniture :
60 g de tagliatelles de riz, 1 c. a s. de graines de sésame,
de coriandre fraiche ciselée et de cacahuétes grillées.

Faire cuire les tagliatelles de riz a I'eau
bouillante 3-4 min. Egoutter et réserver.
Mélanger tous les ingrédients de la
sauce dans un bol et mettre de coté.

Eplucher la carotte, laver et épépiner le
poivron. Découper le tout en fine julienne.

Faire chauffer I'huile d'olive dans un
wok ou une grande sauteuse, ajouter
les Iégumes et faire sauter 3 min
a feu vif en remuant fréquemment.

Ajouter la Végé'Poélée a I'Indienne
et laisser cuire 2 min supplémentaires.
Ajouter les tagliatelles et la sauce,
mélanger et arréter la cuisson.

Servir dans une assiette ou un bol
en parsemant de graines de sésame,
de coriandre ciselée et de cacahuétes
grillées concassées.

Recette proposée par Wheaty

wheaty.fr

« Wheaty, producteur d’alternatives véganes depuis 1993. »

Panna cotta au chanvre,
coulis de fraise

6 pers. 20 min 5 min

Ingrédients : 35 cl de hoisson de chanvre, 40 cl de
préparation culinaire So Chanvre, 10 g de gélatine,
50 g de sucre semoule, Y2 gousse de vanille.

Coulis : 250 g de fraises, 60 ml d’eau, 60 g de sucre.

Tremper les feuilles de gélatine
dans un bol d'eau froide. Mettre
la boisson au chanvre, le sucre et
la gousse de vanille grattée dans
une casserole et faire chauffer a
feu doux 5 min.

Hors du feu, ajouter une a une
les feuilles de gélatine égouttées
en remuant pour les faire fondre.
Répartir la préparation dans des
verrines et laisser refroidir.

Dans une casserole, porter a
ébullition I'eau avec le sucre pour
le coulis. Ajouter les fraises. Laisser
cuire quelgues minutes puis passer
au mixeur. Laisser refroidir et
dresser sur les panna cotta.

Déguster bien frais !

Recette proposée par Sojade
sojade.fr

« Avec Sojade, osez la variété végétale et cuisinez des recettes
gourmandes débordantes d’'imagination ! »

achetons responsable



Marie-Pierre Chavel

tde

Ces

Rebondie ou élancee, sucrée
ou acidulée, elle revient
chaque printemps pour
notre plus grand plaisir.
Nous, ¢’estenbioguonla
préfére, quand elle a puisé
Son parfum et sa saveur
dans une bonne terre nourrie
sans artifices chimiques

de synthese. De quoi se
laramener!

SANTE

Faites le plein de vitamine C,
c'est la richesse de la fraise qui
en contient (67 mg/100 g)*
Elle est également riche en
fibres (voir p. 27) et source
de vitamine B9. Elle doit sa
robe rouge a ses flavonoides,
des pigments de la grande
famille des polyphénols.
Principalement constituée
d'eau, pauvre en calories,
elle est parfaite !

EN BIO
Fragile, la fraise pousse
souvent sous abri (tunnel)
et, en conventionnel, hors-
sol**, Une pratique interdite
en bio qui préfere miser
sur des variétés rustiques
(cireine, charlotte, cléry,
manille..) bien adaptées au
terroir et sur la biodiversité
environnante pour défendre
les fraisiers. Si besoin,
fertilisants organiques
(fumier..) et remédes
naturels (purin d'ortie,
sulfate de cuivre...)

apportent leur soutien.

SAISON

Elle pousse quasiment
partout en France : pratique
pour la consommer
rapidement apres récolte afin
de profiter au mieux de ses
atouts. Encore faut-il quelle
soit de saison, de début mars
jusqu’a l'automne avec un
creux enjuillet, sinon elle
risque d'avoir un piétre godt,
un prix et une empreinte
carbone tres élevés !

* Table de composition naturelle des aliments : ciqual.anses.fr

** AOP Nationale Fraise : fraisesdefrance.fr
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VARIETES

Gariguette, ciflorette et
autres variétés allongées
sont juteuses, acidulées

et godteuses. Les rondes,
comme darselect ou cléry,
sont plus fermes. La fin

de la saison profite aux

« remontantes » et a leurs
arbmes des bois, telles
charlotte ou mara.

Toutes méritent d'étre
savourées crues, nature ou
avec un sirop de verveine,
voire relevées au poivre et
basilic, en dessert. Ou en
entrée avec des asperges
et de la feta ou sur un
carpaccio de thon frais... Un
peu passées, elles se fondent
dans un milk-shake au lait
d’amande.

Zéro importation

80 % des fraises proposées

par les plateformes de Biocoop
proviennent de ses groupements
de producteurs sociétaires

Bio Breizh, Bio Centre Loire,
Cabso, Norabio, Univers, Solebio.
Sous logo Avec nos paysan.ne.s
associé.es, elles sont en
commerce équitable. Le reste est
issu d'autres producteurs frangais.
Les magasins peuvent aussi se
fournir localement.

Zéro trucage

Pas de hors-sol, pas d'abris
chauffés ! C'est la diversité
des régions de production et
des variétés, et le travail des
producteurs qui permettent
de proposer des fraises de la
mi-mars aux premiéres gelées,
voire en juillet quand la saison
est basse.

76ro dechet

Biocoop demande a ses
partenaires et fournisseurs des
barquettes en carton ou en bois
100 % biodégradables.



Tartelettes crues

Ulrike Skadow

€ POUR 4 PERS. 30 min
1h

40 g de pistaches 1c.ac. rase de
crues (non salées spiruline en poudre
et non grillées) 1 gousse de vanille
200 g de petits-
suisses

80 g de creme de
datte (ou 4ou5
dattes, moins sucrées)

3c.as. dhuile 100 g de creme

o fraiche

e coco

150 g d'amandes g/g'n?js' de sucre
effilées

2c. as. defarine 250 g de fraises

de coco

Concasser grossiérement 1/3 des pistaches

et réserver. Mixer le reste avec les amandes
effilées pour les réduire en poudre. Faire fondre
I'nuile de coco a feu doux. Y ajouter la creme
de datte (ou les dattes dénoyautées et coupées
grossierement), I'huile et la farine de coco,

la spiruline et la poudre pistache/amande.
Mixer de nouveau pour obtenir une pate qui
s'amalgame bien.

Chemiser de papier cuisson 4 moules a
tartelette d'environ 11 cm de diameétre

(ou utiliser des moules a fond amovible).

Etaler la pate dans les moules en pressant bien
avec les doigts. Mettre au frais au moins 1 h.

Couper la gousse de vanille dans la longueur et
récupérer les graines. Dans un saladier, battre
les petits-suisses avec les graines de vanille,

le sucre et la créme fraiche. Rincer les fraises

si nécessaire, bien les sécher et les couper

en quatre.

Démouler délicatement les fonds de tarte
crus en retirant le papier. Remplir les fonds de
tarte de créme a la vanille et couvrir de fraises.
Décorer d'éclats de pistache et conserver au
frais jusqu’au moment de servir.
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