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Croquez la vie sans Gluten

Che Valpibio, nous sélectionnons des ingrédients de qualité, naturellement sans glulen, pour des receties
gourmandes et bio. Avec nos Speculoos, découvrez la saveur typée du sarrasin associée aux notes subtiles
d"épices dans un déliciewx biscuit croustillant, source de fibres. AFDIAG
Tous nos produits en exclusivité au rayon sans gluten de volre magasin blo. Plus dinformations sur www.valpilorm.com oty U
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Ca sent Noél...

Pascale Solana, REDACTRICE EN CHEF

Je ne sais pas vous, mais moi j'aime bien ajouter une pointe de cannelle en poudre a mon
jus de pomme chaud. Surtout s'il fait tres froid ou tout gris. Et si je 'accompagne d’une
tranchette de pain d’épice toastée au grille-pain ou d’un petit-four, genre macaron ou palet
au citron, c'est juste... exquis. Vous voulez ma recette de biscuit ? Je vous donnerai volontiers
celles que je tiens de Nathalie, Marthe ou Sophie, qui les tiennent elles-mémes d’un aieul.
Chaque année, fideles a la tradition culinaire, comme beaucoup en Alsace, elles réunissent quelques
copains, copines et autres tantines un samedi apres-midi cotonneux de novembre. Sur la table de cuisine,
chacun se met a la confection d’un type de bredele comme ils les appellent. Et ca popotte et ca papotte, et
a la fin de I'aprés-midi, une fois les différents gateaux réalisés, la joyeuse compagnie met tout en commun
afin d’avoir pour chacun un bel assortiment. Et de le ranger dans une bofte en fer qui portera I'attente festive.
Hum, qu'il sent Noél, ce numéro de CULTURE(S)BIO. Et I'Alsace, le terroir que nous avons visité : la bio s’y
porte bien, merci, surtout le secteur du vin. Ces pages fleurent aussi la patisserie revisitée en mode bio.
La différence avec la non bio ? Les habitudes. Les ingrédients. Essayez, on vous explique comment réussir
vos bio gateaux. Ce dernier numéro de I'année donc appelle le bien manger. Notre invité, Florent Ladeyn,
jeune chef des Hauts-de-France connu et récompensé pour ne pas transiger avec la qualité et I'authenticité
des produits, en est un fervent défenseur. Enfin, ripailles obligent, nous nous interrogeons sur le gras
(un demi-siecle de traque !) : est-il si mauvais ? Certes, direz-vous. Mais... et cette recette de
biscuit ? Promis. Elle est sur www.achetons-responsable.fr avec quelques autres.
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ACTUBIO

Ié,veé'
Presente!

LA BIO EST ENTREE DANS LE MONDE DE L'ENSEI-
GNEMENT GENERAL PAR LA CANTINE OU ELLE OUVRE
DES PROLONGEMENTS PEDAGOGIQUES RECONNUS
SURTOUT CHEZ LES PLUS JEUNES. QU’EN EST-IL
DES FORMATIONS ?

« Au collége et au lycée, son apparition est timide,
sa place floue. Elle n'est directement nommée que deux
fois, dans les programmes d’Histoire-Géo (seconde) et
de SVT (premiere) », observait Sébastien Arrighi, professeur
de SVT a Charlemagne Paris, lors des 9¢ Rencontres bio
le 14 septembre dernier. Certes l'interdisciplinarité du
développement durable lui offre un espace et les
enseignants ont une certaine liberté pédagogique.
Mais ils manquent souvent de supports et les manuels
scolaires ne se sont pas encore adaptés.
C’est dans I'enseignement professionnel que la bio prend
le plus concretement. Elle vient d’étre inscrite dans les
référentiels des métiers de bouche (boulanger, charcutier,
poissonnier...) et intéresse vivement les formateurs aux
métiers du tourisme et de I'hotellerie (arrété du 26 avril,
dipldmes de niveaux IV et V types CAP et Bac pro). On est
plus dans une présentation de la filiere que dans une
modification des pratiques. L'AB est devenue une nécessité
économique : « On est obligé de répondre a la demande de
nos clients », confirme Jean-Luc Ploquin-Maurell de I'école
de Paris des métiers du tourisme et de I'hotellerie impliquée
dans I'opération Banquet bio, comme si c’était le sens de
I'histoire. L'enseignement agricole propose une centaine de
formation (CAPA, BTS, Licence pro...). « Sur 200
établissements ayant une exploitation, 117 ont au moins
une activité certifiée bio », note Jean-Marie Morin du réseau
Formabio. Exemple, le lycée de Bourg-les-Valence (26),
tout bio depuis 2010, « poumon vert de la ville avec ses
nombreuses activités bio, dont la vente en circuit court »,
selon son directeur. Depuis 2007, le virage de la bio
appuyée par le plan « Enseigner a produire autrement »
lancé au printemps 2014 est réel.
Les spécialistes de I'alimentation bio esperent que leurs
formations prendront le méme tournant dans la diététique
et la nutrition.

P.S.

. Aller plus loin : Les 9° Rencontres nationales professionnelles
de la hio consacrées a ce theme sur www.agencehio.org
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MARMITES,
ET TROPHEES

Oyez, oyez, apprentis
cuisinieres et cuisiniers
professionnels, vous avez
jusqu'au 31 décembre
pour participer aux
Trophées bio des jeunes
chefs, concocter la
recette d'un plat sur le
theme « La cuisine bio
des régions de France »
pour remporter 1 000,
700 ou 500 €... et toute
notre admiration.
www.agencebio.org/les-
trophees-bio-des-jeunes-
chefs

Marjolaine Bio

HEWL

21 MARJOLAINE

C’est le nombre de
nouvelles fermes bio
chaque jour sur les

6 premiers mois 2016.
Soit un total de 31 880
producteurs engageés.

Vous avez jusqu’au

13 novembre pour vous
balader dans les allées
d’'un des plus anciens
salons de la bio :
Marjolaine, au Parc Floral
de Paris.

AUPRES
DE MON ARBRE

Choisir un arbre dans sa
ville, le magnifier en
réalisant seul ou a
plusieurs une ceuvre textile,
tel est le projet Aupres de
nos arbres. Ainsi, pres
d’un millier d’habitants
de la Loire ont rendu
hommage a plus de

150 arbres. Et si I'idée qui
permet de relier les gens
et de les rapprocher de

la nature se semait ?

.  Aller plus loin
avec le site
www.aupresdenosarhres.org
et le livre au titre éponyme
(Ed. Tatou Juste, 27 €).

SOS SOL

Recueillir 1 million de signatures dans toute I'Europe
pour défendre les sols, telle est 'ambition de la pétition
lancée par Slowfood avec plus de 300 organisations
réunies au sein de la coalition People 4 Soil. Si cet
objectif est atteint d’ici septembre 2017, la Commission
devra intervenir pour protéger le sol, esperent les
organisateurs. Le sol n'est sujet a aucune norme
harmonisée dans I'UE. Or I'érosion, la consommation
des sols, la perte de fertilité, le tassement di aux engins
agricoles lourds, la salinisation, la contamination par les
polluants ont des impacts négatifs sur la santé humaine,
la sécurité alimentaire, les écosystemes naturels,

la biodiversité et le climat, ainsi que sur notre économie.

www.peopledsoil.eu
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Feter sans gacher

IDEES POUR DES FETES DE FIN D’ANNEE PLUS ECOLOS, PLUS DINGOS
ET AVEC MOINS D’EUROS !

On peut reprocher beaucoup de choses a Internet mais reconnaissons que
c’est une mine d’infos pour des fétes bio et écolos. Vous hésitez entre sapin
artificiel et arbre véritable ? Le site www.prioriterre.org rappelle que celui en
plastique, issu du pétrole, vient généralement de tres loin alors que les
sapins vendus en France sont pour la plupart cultivés sur le territoire.

Il donne ensuite quelques idées pour le recyclage de I'arbre. Le réseau
social Pinterest fourmille d’idées pour faire des sapins de récup’

(avec un vieil escabeau par exemple), des décos recyclées et recyclables
(un adorable petit bonhomme de neige fait de chaussettes et de boutons)
ou encore des cadeaux sympas a offrir dans un bocal...

Vous aimez faire par vous-méme ? Retrouvez les Tutos Biocoop sur
achetons-responsable.fr pour apprendre a faire de la pate a modeler,

de la peinture et de la colle non toxiques, et méme une teinture dorée a
base de chicorée. Parfait pour Noél ! Pour bricoler cadeaux et décos écolos
avec les enfants, le site teteamodeler.com répond toujours présent.

Et si on est a court de recettes bio, ne pas oublier biocoop.fr qui en a plus
d’'une dans sa hotte !

MAUDIT MARIAGE C'EST COTON !

Quand le géant des pesticides, Bayer, rachete le géant Pas facile en France de trouver des
des semences, Monsanto, cela donne un mastodonte vétements en coton bio. Les marques
qui pourra commercialiser un pack complet de classiques n'en sont pas la ! Dix-neuf
semences OGM-engrais-pesticides chimiques et ainsi sont néanmoins engagées avec

étre tout puissant face aux paysans du monde entier ! Greenpeace dans un « Défi détox »

avec I'objectif d’éradiquer les substances
chimigues dangereuses dans la mode
d’ici 2020. Dans le classement publié
par 'ONG, trois marques avancent dans
ce sens, prouvant d’ores et déja que
I'objectif est réalisable. Douze devront se
bouger sérieusement pour l'atteindre.
I'es oiseaux nicheurs sont Et puis, reste celles qui stagnent... !

de moins en moins http/itoxiques.greenpeace.fr

nombreux en France,

constate le Comité

francais de I'Union

internationale pour D

la conservation de la QUE MANGE BEBE ?
nature, qui a mis a jour
sa Liste rouge des oiseaux
nicheurs.

Sur 284 especes
recensées sur le territoire,
48 ont vu leur situation se
dégrader sensiblement en
huit ans. Parmi les raisons
de cette dégradation,
I'intensification des
pratiques agricoles,

la régression des prairies
naturelles...

www.uich.fr

CUI-CUI CUITS

Trois années durant, I’Anses (Agence nationale de
sécurité sanitaire de I'alimentation) a étudié le régime
alimentaire des enfants de moins de trois ans. Sur les
670 substances analysées, le risque sanitaire « peut
étre écarté » dans 97 % des cas. Mais neuf substances
(arsenic, nickel, plomb...) sont dites « préoccupantes »
par I'agence qui estime qu’un grand nombre d’enfants
« présentent une exposition supérieure aux valeurs
toxicologiques de référence ». Méme si ces produits
n’entrainent pas systématiquement des problemes,
I'agence juge « indispensable de mettre en place

ou de renforcer des actions afin de diminuer I'exposition
de la population infantile. »
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CA FAIT CAUSER

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.

( L’huile de colza Ensemble,
la marque de Biocoop, est-elle
un produit de luxe ? »

(( Je trouve votre revue toujours

intéressante. Mais dans votre numéro
d’été, un article concernant “le meilleur
dessert” m’a interpellée. Je finis toujours
mon repas par un fruit que je pensais
meilleur que les desserts. Si je le supprime
de mes repas, comment répartir ma ration
journaliére de fruits ? »

& Jean-Frangois

Alors que d’autres sont faites a partir

o de colza importé d’ltalie, Hongrie,
Allemagne ou encore de Roumanie,
notre huile de colza Ensemble, Solidaires
avec les producteurs est élaborée avec

et seulement avec du colza bio
francais, un produit encore rare
(0,1 % des surfaces totales de cet
oléagineux). D’ou son codt élevé.

@ Corinne G.

QUELLE EST LA PLACE DU
FRUIT DANS LE REPAS ?
La question fait vraiment
débat, méme au sein

de Biocoop ! Plutét que

de se prendre la téte,
observons comment réagit -
I'organisme lorsque I'on ,ﬁ . "y é‘;, y
finit son repas par un fruit. ‘:?_J 3 i
Pas de problémes de -

ballonnements, reflux gastro- -~ -
cesophagien (RGO), gaz... ? Pas la

peine alors de changer ses habitudes. En revanche,

si la digestion est problématique, mieux vaut
consommer les fruits crus en début de repas ou

en collation (milieu de matinée ou d’apres-midi).
Manger deux fruits par jour est suffisant.

La ration de légumes, a chaque repas, est plus
importante pour une bonne santé.

Quant au dessert, comme déja dit dans notre n°® 89

(sur www.biocoop.fr), il n'est pas indispensable et
devrait méme rester occasionnel.

Le colza est une culture complexe,
trés sensible aux insectes.

" uﬁ? I\.es agriculteurs bio sont réticelnts
. a se lancer dans cette production :

ils n’ont pas envie de voir leurs

=i o parcelles dévastées par
2 8 lesinsectes chassés a coups

de pesticides des terres en

conventionnel avoisinantes !

En s'engageant aupres des
producteurs dans la démarche
Ensemble et en leur garantissant

N - des prix rémunérateurs, Biocoop,

\_._- 4 L o et ses consommateurs, les

. accompagne et les incite a
augmenter durablement les
surfaces en colza bio. L'huile de

colza est riche en vitamines E et acides gras oméga 3

(voir p. 19).

7 ¥
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Bravo et merdi
ous avez été trés nombreux a tenter il s’agit d’'une commune tout droit

V sortie de I'imaginaire de I'auteur,

Fabien Rodhain, s’inspirant de

la région de Tain-I'Hermitage,

dans la Dréme.

Merci particulierement aux

participants qui n'ont pas été parmi

les 30 premiers a répondre juste.

de remporter, via le numéro 89
de CULTURE(S)BIO, le 2¢ tome
de la BD Les Seigneurs de la Terre
(Ed. Glénat), To bio or not to bio.
La question n’en finit pas de faire
causer ! Comme celle a laquelle il
fallait répondre pour gagner I'album :

6

Ou a lieu le mariage de Florian ?
Chantelouve, dans la Drome était la
réponse correcte... mais intrigante
pour certains qui situent, a raison,
Chantelouve en Isere. Sauf qu'ici,
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Qu'ils se consolent : les deux tomes
des Seigneurs de la Terre sont encore
dans les rayons. Une bonne idée

de cadeau a offrir ou se faire offrir !
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Rien de plus jacile avee Primeal

3 recettes instantanées élaborées dans nos ateliers en France : ajoutez juste un peu d'eau
bouillante et en 5 min obtenez un plat savoureux ! Alors... I.19....3 cuisinez !l

100% BIO . en Smin
O

100% GOURMANDES & G}

1007 PRATIQUES

P e
v

PRIMEAL

Couscous

maroLain

Phiméab, ¥ abimentation bio végétabe !

retrouvez ces produits au rayon céréales dans votre Biocoo
. P p
Euro-nat SAS 07340 Peaugres - Refrouvez Priméal sur www.primeal.bio - www.blog-primeal.fr Ej [ @)



AGITATEURS

Florent Ladeyn

WUMILITTE
ET INVENTIVITE

Propos recueillis par Véronique Bourfe-Riviére

CE CUISINIER ATYPIQUE, ENRACINE DANS LES FLANDRES, AU NORD DE LA FRANCE, PRATIQUE UNE
GASTRONOMIE RESOLUMENT MODERNE, INCARNEE DANS SON TEMPS. IL DEPOUSSIERE LES CODES DE LA GRANDE
CUISINE ET REDONNE DE LA NOBLESSE AU TERROIR, A SON TERROIR, A LA SIMPLICITE, LA NATURE SAUVAGE...

8 NOVEMBRE-DECEMBRE 2016 CULTURE(S)BIO N° 90



Bio express

Il pourrait avoir le melon, Florent Ladeyn :
finaliste de I'émission Top Chefen 2013,
il a décroché une étoile au Michelin
I'année suivante pour 'auberge de
campagne qui I'a vu grandir,

le Vert Mont a Boeschepe (59), au cceur
de « la cordillere des Flandres » comme
il dit avec malice. Mais le melon, ce n’est
pas son truc, puisque ¢a n’est pas
vraiment flamand. Il préfére le
céleri-rave, le cochon, le tournesol et
les plantes sauvages qu'il cueille prés

de chez lui. Le mot humble (d’ humus,

la terre, en latin) lui va comme un gant,
lui qui a appris a cuisiner avec

sa grand-meére et continue de servir

en salle, en parlant plaisir et éthique
avec ses clients.

Ancré dans son terroir qu'il magnifie
comme personne, ce beau gaillard

de 32 ans est un chantre naturel du
locavorisme. Ni sectaire ni donneur

de lecon, il prouve qu’on peut
formidablement bien se nourrir en
s’approvisionnant a 40 km a la ronde.

Il suffit de regarder sa carte : ni paillettes
ni eshroufe, mais un mélange trés
personnel d’authenticité et d’audace.
www.vertmont.fr

Vous étes un chef éthique et locavore.

Comment cela se concrétise-t-il dans votre cuisine ?
Je ne travaille que ce qui pousse et vit autour
de moi, ici a Boeschepe, en bio, biodynamie ou
de facon sauvage. 95 % des produits proviennent
des Flandres [entre Lille et Dunkerque, NDLR].
Je travaille exclusivement avec un maraicher bio de
Borre, a 17 km, et un autre a 12 km, en Belgique, ou
avec les plantes que je cueille autour de I'auberge.
Je n'utilise que de I'huile de tournesol ou de came-
line et du beurre produits ici. Je choisis du poisson
sauvage, en provenance directe de Dunkerque, par
exemple de gros bars de ligne.

Finalement, ce n’est pas moi qui décide de ce que
je mets a ma carte, mais mes fournisseurs... et la
météo !

Au pays de la hiere, vous ne servez pas de vin ?

Si, quand méme. Je propose essentiellement des
vins en biodynamie. J'en ai un produit en Flandres,
I'entre-deux-monts, totalement atypique.

Sur le vin, je ne fais pas I'unanimité avec mes choix
que j'explique, sans donner de lecon. Je préfere
servir un jus de raisin qui a fermenté naturellement,
méme si je reconnais que c'est assez différent, plu-
tét qu’un vin classique pour lequel on a stoppé la
fermentation du jus de raisin et ajouté des levures
qui ne sont pas naturellement dans le fruit. On s’est
habitué a ces golts qui ne sont pas vraiment ceux
du vin que jappelle « naturel ».

LINVITE

« COMME ON DEPEND DU

VENT, DU SOLEIL, DU FROID,

NOS MENUS CHANGENT
TOUT LE TEMPS.
C’EST STIMULANT [ »

Ga n’est pas un peu triste de ne travailler qu'avec des
produits locaux, d’autant plus quand les productions
sont limitées par le climat septentrional ?

Je suis né ici et j'ai toujours été hyperattaché a ce
coin. Je trouve ca intéressant, épanouissant de tra-
vailler avec et rien qu’avec ce qu'il y a autour de moi.
Méme si je voyage pas mal, j'accorde de I'impor-
tance a m'adapter a la ot je suis. Ce n’est pas parce
que j'ai go(té du sirop d’érable au Canada que je
vais en mettre dans ma cuisine, ¢a n’aurait aucun
sens pour moi. Il me semble que le gros probleme
de notre société est |a : a force de tout importer, on
est en train de tout lisser.

En tant que cuisinier, j'ai un réle pédagogique a
jouer. J'explique a mes clients ce que je leur sers,
d’'ou ca vient, comment je I'ai fait. Je leur parle de
I'agriculture bio, de la biodynamie...

NOVEMBRE-DECEMBRE 2016 CULTURE(S)BIO N° 90
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LINVITE

« UN DES PROBLEMES DE NOTRE
SOCIETE : A FORCE DE TOUT

IMPORTER, ON EST EN TRAIN

DE TOUT LISSER. »

10

- Vous connaissez personnellement
tous vos fournisseurs ?
Mais oui ! C'est une collaboration passionnante :
un éleveur bio du coin accepte de réintroduire des
races de terroir, du lapin géant des Flandres, des
oies flamandes ; un boucher a Méteren, pres d'ici,
va faire maturer* du cochon pendant un mois et
demi, comme on le fait pour le beeuf.
J'ai lu sur ma page Facebook qu’un client regret-
tait qu’on serve de I'échine de porc dans un étoilé
Michelin. Moi je ne vois pas le probleme, si c’est
tres bon ! Je ne me fixe pas que sur des morceaux
nobles, je prépare différents morceaux de la béte,
c’est une question de logique écologique.

Etre un cuisinier étoilé ne suppose pas un certain
standing et les prix qui vont avec ?

Dans la restauration gastronomique des années
1970-1980, on était dans une sorte de luxe, avec
une abondance de produits et d’origines. Mais tout
a changé... et augmenté. Le prix des produits,
les charges, les salaires, etc. Moi, je veux rester
accessible. Je ne mets pas en avant cette étoile.

NOVEMBRE-DECEMBRE 2016 CULTURE(S)BIO N° 90

Je n’ai rien demandé, on me I'a attribuée, mais ca
ne change rien a ma facon de travailler. Mes prix
n'ont pas bougé depuis que j'ai repris 'auberge de
mes parents, ni apres I'émission Top chef ni apres
I'étoile. Mes menus restent entre 34 et 50 €. Ce n'est
pas le prix qui compte, c'est le rapport qualité-prix.
Ce serait plus facile d'aller vers des produits glamour
et consensuels. C'est moins compliqué de faire réver
avec un ananas qu’avec une pomme, de faire un
carpaccio de Saint-Jacques avec une quenelle de
caviar gu’un concombre a la creme de verveine.
Avec des produits simples, il faut plus se creuser la
téte, c’est plus de temps, plus de travail.

Et donc plus difficile ?

Absolument. La qualité est essentielle. Si mes four-
nisseurs disparaissaient, ma cuisine ne serait plus la
méme. Quand je donne mes recettes, méme a des
professionnels avec un bon savoir-faire, ils n'ont pas
le méme résultat s’ils n‘ont pas la méme qualité de
matieres premiéres.

Mais je n'oublie jamais que mon métier reste plus
facile que celui du maraicher. Nous, en cuisine, on
est au sec, au chaud, on doit surtout faire preuve
de créativité, les retours de nos clients sont directs,
on peut rectifier assez rapidement.

Je crois qu'’il faut en permanence sortir de sa zone
de confort. Dans certains restaurants, on change la
carte tous les mois ou tous les deux mois, on fait
les mémes gestes tous les jours. C'est confortable.
Ici, comme on dépend du vent, du soleil, du froid,
nos menus changent tout le temps. C'est stimulant !

Quel est le sens de votre métier, finalement ?

Surtout pas de servir des agrumes de Thailande
cueillis par des enfants ou des petits pois du Kenya !
Je travaille les produits locaux parce que je veux
offrir a mes clients des mets propres et sains, et
parce que je veux faire vivre mon voisin. Je préfere
ca plutét que de donner mon argent a un type dans
un bureau qui va juste fixer un prix, sans discussion
avec moi ou le producteur.

Ici, j’ai suffisamment de terrain, je pourrais embau-
cher un jardinier et lui faire cultiver les Iégumes dont
j'ai besoin. Mais je préfere acheter a des fournisseurs
et contribuer a leur développement.

Je pense que notre rdle est de rendre les gens plus
heureux quand ils sortent de chez nous que lors-
gu’ils y sont rentrés. Pas juste leur servir de bons
plats, mais aussi leur montrer qu’il est possible de
consommer local et bio. Tout n’est pas parfait, on
peut toujours s'améliorer, mais je fais mon maximum
pour étre cohérent.

* La maturation est une sorte d’affinage de la viande, qui permet d’exprimer
des saveurs différentes et d’obtenir une grande tendreté.



DECRYPTAGE

CONSERVATION

PAR

LEFROID

Clara Lutin

REFRIGERATION, CONGELATION, SURGELATION, LE FROID EST LE MEILLEUR MOYEN D’ALLONGER LA DUREE
DE VIE DES ALIMENTS SANS AJOUTER DE CONSERVATEURS. DES METHODES EMPLOYEES DANS LE CONVEN-
TIONNEL COMME EN BIO OU LA GAMME DE SURGELES EST PRESQUE AUSSI ETENDUE.

CONGELE N’EST PAS
SURGELE

Le principe de la congélation est
d’abaisser la température afin que les
liquides cristallisent, ainsi I'activité
microbienne et enzymatique ralentit.
N'importe qui, avec un bon congélateur
domestique, peut congeler des aliments
aceeur a - 12 °C. Tout ou presque

se congele, la seule limite est le risque
de dégradation des tissus lors de

la décongélation. La réglementation
francaise utilise le terme de

« surgélation » pour désigner

la technique industrielle qui permet
d’obtenir plus rapidement une
température a coeur entre - 18 et

- 35 °C. La finesse des cristaux de glace
permet de conserver intacte la structure
de I'aliment encore plus longtemps.

TECHNIQUES PRECISES

En mode industriel, la surgélation
s'opere le plus souvent en une
seule fois. Pour les produits de

la mer, une « double congélation »
peut s'appliquer : I'aliment congelé
est décongelé pour étre transformé
(découpé, fileté) puis recongelé en
toute sécurité sanitaire.

La « surgélation IQF » (Individually
Quick Frozen), elle, s'opere en un
éclair, en deux phases. Elle évite
I'agglomération des petits produits
fragiles (petits pois, petits fruits,
crevettes...).

REGLES D'OR

Attention aux aliments décongelés ! Consommez-

les rapidement. Ne les recongelez jamais. Evitez

de décongeler a température ambiante a cause du
risque de prolifération microbienne. Mieux vaut une
décongélation lente au réfrigérateur qui, de plus,
permet de préserver les saveurs.

Dégivrez au moins une fois par an votre congélateur
pour prévenir une surconsommation électrique (+ 30 %
avec une couche de givre épaisse de + de 6 mm).

DE 9 MOIS A 2 ANS

Au congélateur, un produit va perdre ses
qualités organoleptiques et ses nutriments
avec le temps, mais il ne présentera pas
de risque sanitaire. Les dates de durabilité
minimales (DDM, ex-DLUO) affichées
sont de 9 a 10 mois (poissons gras) ; 1 an
(viande hachée, charcuteries crues, etc.) ;
15 a 18 mois (glaces, sorbets et plats
cuisinés) et 2 ans (charcuteries cuites,
fruits, jus de fruits, Iégumes, poissons,
produits de pommes de terre précuites,
viennoiseries et patisseries cuites).

Dans ces limites, les congelés maison
s'altéreront un peu plus vite.

NOVEMBRE-DECEMBRE 2016 CULTURE(S)BIO N° 90

UN PANIER D’ATOUTS

Récoltés frais a maturité,

les produits congelés se
consomment toute I'année,
par portions, au gré des
besoins. La congélation assure
une fraicheur optimale qui
préserve quasiment toutes
leurs qualités nutritionnelles,
mais elles se dégradent
avec le temps. Comparer
I'intérét nutritionnel du frais
et du surgelé est hasardeux
car tout dépend des
aliments, des conditions de
stockage, des traitements
qu'ils ont éventuellement
recus (blanchiment avant
surgélation...), etc. Dans les
deux cas, plus les aliments
seront consommés tot,
meilleurs ils seront !
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Doy 15921

GRENADE 2 WE LEOA

Creme de Douche ' ! Deprais 1921
Eveil des sens

GRENADE
B A Lk

Crisme de fair | |aedin de Vi

i'il'firl'l'li‘ii-ﬂl'litl WELEDH

Huile
régénératrice

EAL NATURELLE
4 |2 Grenade PARFUHEE

La Grenade bio, source de
beauté intemporelle

La Grenade bio et ses grains couleur rubis, abritent un secret de beauté millénaire : une huile riche en actifs
antioxydants qui favorise la régénération cellulaire. Go(itez au plaisir du soin naturel authentique
et succombez au parfum subtil et raffiné des Soins du Corps a la Grenade... véritable invitation
a I'éveil des sens - en accord avec ['étre humain et |a nature.
< Sans conservateur, colorant ou parfum de synthése. Sans huile minérale et sans silicone.

Pharmacies, parapharmacies et magasins de produits naturels ainsi qu'a I'Espace Weleda (Paris 8°).

@I Label international NATRUE BIO DEPUIS TOUJOURS

qui définit la cosmétique naturelle et bio.
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VU, LU, ENTENDU

Repos!

BIENTOT L'HIVER AU JARDIN. 'OCCASION DE SE
PLONGER DANS UN AUTRE ETAT : CELUI DE LA
REFLEXION. AVEC UN BIO BOUQUIN.

Plus jamais a court de recettes avec
ce gros bouquin pratique et souvent
innovant.

- Qu'est-ce qu'on mange ? Des légumes ! Collectif,
Ed. Terre vivante, 29,90 €

Pour répandre de bonnes ondes autour de vous !

- Réduire les ondes électromagnét/ques, c'est parti !,
AF= Carl de Miranda, Ed. Jouvence, 6,90 €

De I'achat a I'usage des huiles essentielles
et des hydrolats végétaux pour les enfants,
le tour des bonnes pratiques.

‘e gy - L'aromathérapie des petits, Anne-Laure Jaffrelo,
T Ed. Alternatives, 13,50 €

Avant de remiser les outils, il y aura les derniéres
plantations a la sainte Catherine quand « fout prend
racine » et la taille des arbres. La, pas de dicton ni de
sainte, mais souvent des Attila derriére qui rien ne
repousse ! Comment éviter les moignons de branches
taillées trop ras ? Grace a la taille douce qui respecte
rythme et forme des végétaux. Ensuite ? On plongera
dans Le Bio Grow book. Au-dela de la couverture (on
aime ou on déteste ), du titre (pour initiés) et du poids
(570 pages), ce guide « écoresponsable » est vraiment
riche — stratégies innovantes, plus de 500 illustrations,
schémas en 3D, photos macro —, bien écrit, pour les pro
ou les débutants qui veulent cultiver en conscience,
dedans ou dehors. Enfin, on méditera sur les bons
résultats de la permaculture basée sur I'observation de la
nature. A I'instar de la biodynamie, elle séduit beaucoup
d’agriculteurs bio et les ouvrages sur ce sujet porteur
d’une conception de la vie font flores. Comme Le Bio
Grow book, celui des Brunner, qui vivent des produits de
leur ferme, est le fruit de I'expérience des auteurs.

- Le Bio Grow book, Karel Schelhout et Mig, Ed. Mama, 39 €
- J'apprends 4 tailler mes arbres, Alain Pontoppidan, Ed. Terre vivante, 14 €
- La permaculture pour tous, Sepp et Margit Brunner, Ed. Rouergue, 22,50 €

SACRE CURCUMA'!

Cette racine ne paye pas de mine,
elle est pourtant sacrée en Inde et
des scientifiques internationaux
étudient ses nombreuses
propriétés... C'est combinée au
poivre qu’elle délivrerait le mieux
ses bienfaits. A découvrir et a
tester avec les recettes simples
de ce fascicule bien documenté.
- Les incroyables vertus du curcuma,
Alessandra Moro Buronzo, Ed. Jouvence,
8,70 €

PETITS MARMITONS

Il n'y a pas d’age pour cuisiner bio. On peut s'y mettre des 4 ans
ou plus tard, accompagné ou seul, mais toujours avec ce recueil
de « b5 recettes pour apprendre ». Divisé en trois tranches
d’age, il propose des plats plébiscités par les jeunes, revisités
avec peu de gras, de sucre et parfois des ingrédients
surprenants : donuts sans friture, quatre-quarts aux courgettes,
fondant chocolat potimarron... Sans parler des recettes trop
chou en forme de poussins dans leur nid ou de grenouille

a grande langue, et des astuces pour acquérir bons réflexes

et tours de main.

- Je cuisine bio avec les enfants, Marie Chioca, Ed. Terre vivante, 14 €

BIEROLOGIE PRATICO-
PRATIQUE

De I'historique a la réalisation
de brassins maison de brunes,
blanches, pale ale et autres bieres
de Noél, les auteurs passionnés
de cet ouvrage nous plongent dans
la magie des fermentations, avec
d’élégantes infographies, une jolie
magquette, des photos. Bref, c'est
LE livre a s'offrir quand on veut
comprendre la biere, la faire
ou simplement la déguster.
- Secrets de brasseurs, Mathieu Goemaere,
Linda Louis, Thomas Mousseau,
Ed. La Plage, 19,95 €

JEAH CLANBE
AMEISEN

SCIENCES NATURELLES

On connait la voix hypnotique de
Jean-Claude Ameisen qui conte
la beauté du monde a la radio.
On retrouve ici ses textes
scientifiques, philosophiques,
poétiques, faisant de la nature,
les abeilles souvent, un guide
pour comprendre notre société
et apprendre a chérir notre
environnement.
- Sur les épaules de Darwin, je t'offrirai

des spectacles admirables,

Jean-Claude Ameisen, Ed. Babel, 9,70 €
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DOSSIER

Patisserie hio

JEREUSSIS
TOUS
MES GATEAUX!

Véronique Bourfe-Riviere

VOUS AVEZ REPERE LA RECETTE D’UN BEAU GATEAU DE NOEL QUE VOUS VOULEZ FAIRE AVEC DES INGRE-
DIENTS BIO. BONNE IDEE... MAIS PAS SUR QUE CA MARCHE. CAR EN BIO, LES PRODUITS SONT SPECIFIQUES,
VARIES, PEU OU PAS RAFFINES. ET 'ALCHIMIE S’OPERE DIFFEREMMENT. PAS QUESTION POUR AUTANT DE
SE PRIVER DE PATISSERIE. SUIVEZ NOS CONSEILS D’EXPERTS ET REGALEZ-VOUS !
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« LES INGREDIENTS BIO
ET CLASSIQUES N'ONT PAS
LES MEMES PROPRIETES
DONG ILS FONCTIONNENT
DIFFEREMMENT. »

Marie Chioca, cuisiniére

ans le monde de la cuisine, patissier est un métier
a part, qui exige plus de rigueur que les autres.
Avec une maftrise parfaite des bases, on peut se
montrer créatif. Sinon, mieux vaut suivre a la lettre
une recette éprouvée, car la chimie du sucre et des farines
ne laisse que peu de place au hasard. A 10 g prés parfois,
le résultat n'est pas la !
En bio, ces ingrédients essentiels sont vraiment différents.
Farines tres diverses, moins, voire pas raffinées ; sucres
plus ou moins complets, ou liquides. « /s n‘ont pas les
mémes propriétés que leurs homologues classiques. Donc,
techniquement, ils fonctionnent différemment », explique
Marie Chioca, auteur des Secrets de la péatisserie bio
(Ed. Terre vivante). Sans compter les produits spécifiques
a la bio (boissons végétales, purées d’oléagineux...).
« Lorsque je crée une recette, jai vraiment I'impression
d’explorer de nouveaux territoires ! » Résultat ? Si on
réalise une recette classique avec des ingrédients bio,
on peut étre souvent décu.

Trop riche pour lever

« Ce n'est pas lié au mode de production bio, souligne
Robert Scharr, fondateur de Patibio, boulangerie-patisserie
bio d'lle-de-France, puisqu’on trouve de tout en bio, méme
des farines et des sucres industriels blancs totalement
vides de minéraux. La différence, c’est lorsqu’on choisit
des ingrédients riches en minéraux. Faire des croissants
avec une farine complete ne marche pas parce qu'il y a du
son et d’autres composants du blé, ils alourdissent la pate
et 'empéchent de gonfler. » Ce pionnier de la bio explique
aussi que ces ingrédients bio qualitatifs, méme semi-
complets, issus d’une terre vivante, « ne sont pas linéaires,
on a des surprises d’un lot a l'autre, mes croissants sont
plus ou moins levés d’une semaine a l'autre. C'est comme
ca !'ll faut tester, chercher, c’est lent et long ».

s

Le plaisir et la santé

Marie Chioca et Linda Louis ont testé chacune leurs
recettes. Il a fallu neuf mois a Linda, avec beaucoup
d’essais ratés et 8 kg en plus sur les hanches a force de
golter, pour écrire son magnifique livre Gateaux chics et
nature (Ed. La Plage). Elle est pourtant titulaire d’'un CAP
de patisserie. Les deux auteurs culinaires ont fait tout le
boulot de recherche. « Il n'y a plus qu'a lire les recettes
attentivement et les suivre a la lettre », disent-elles, s'ac-
cordant aussi a dire qu’'un gateau est festif et doit étre
occasionnel, en aucun cas quotidien. « Le sucre, c’est
le mal du siecle, estime Linda Louis. // masque tout le
reste. Déshabituons-nous, allégeons les quantités pour
retrouver la saveur des fruits, des graines, des épices.
Pour moi, le plus important c’est la garniture, et I'équilibre
entre les godts de la péate et du fourrage. »

Marie Chioca recherche la Iégereté et le moelleux des
textures. Cette mere de six enfants invente ou adapte des
recettes qui allient plaisir et digestibilité. Tres attentive
a I'index glycémique, elle imagine des mélanges gour-
mands « qui n'affolent pas la glycémie ni ne fatiguent
le pancréas ».

On peut donc ne pas sacrifier le plaisir gourmand sur
l'autel de la santé. Notamment en appliquant les conseils
qui suivent. ¥

- Secrets de la patisserie bio,
Marie Chioca,
Ed. Terre vivante

- Gateaux chics et nature,
Linda Louis, Ed. La Plage
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DOSSIER

Fasines Bio

LLEGER Plus elles sont
completes, plus elles
alourdissent les gateaux.
« Il faut respecter les taux
de blutage* indiqués dans
les recettes, assure Marie
Chioca. Ou prendre un
type juste au dessus ou au-
dessous, pas plus. »

Pour alléger, ajoutez des
blancs d’ceufs en neige, un
ingrédient acide comme du
yaourt, du jus d’orange ou
utilisez des sucres liquides,
miel ou sirop d’agave.

Le torchon mouillé bien
serré autour du moule avant
de I'enfourner de Linda
Louis permet au gateau de
bien lever.

BEURRE

Incontournable

ANS RIS La farine
de riz fonctionne pour tout,
sauf les viennoiseries. Pour
compenser 'absence de
gluten, Linda Louis utilise
en partie de la fécule (mais,
pomme de terre). Marie
Chioca précise pour les per-
sonnes souffrant de glycé-
mie instable que, méme bio,
elle a un index glycémique
élevé.

LAQUELLE ?

® Sarrasin ou chataigne :
avec des parfums soutenus
(caramel, chocolat, épices).
® Grand épeautre : go(t de
beurre, de noisette parfait pour
brioches et gateaux levés.

® Petit épeautre : plutdt pour
tartes et biscuits.

Cruisses Bio

PUREES D'OLEAGINEUX

dans les pates feuilletées,
biscuits sablés.

VG Plus accep-

table par sa composition
gu’en conventionnel. Elle
est constituée, entre autres,
d’huile de palme bio non
issue des foréts primaires
défrichées. De plus, non
hydrogénée, cette graisse
saturée n’est pas nocive

D’amande, de cajou, noi-
sette, sésame ou de pis-
tache, riches aussi en glu-
cides, elles ne sont pas un
parfait substitut du beurre.
Marie Chioca les dilue avec
20 % de liquide pour obtenir
un résultat correct.

CREMES VEGETALES
Pour remplacer la creme
fleurette dans une pate a

pour la santé, a condition
de ne pas en abuser.

gateau. Celle d'amande a un
go(t prononcé. Seule celle
de coco peut étre fouettée
Grande diversit¢ en  en chantilly.
bio. Bien choisir celles qui

supportent les hautes tem-

pératures et se méfier des

godts trop prononcés. D'olive,

méme avec une saveur forte,

elle va bien dans certaines

recettes, notamment aux

fruits. De coco, elle donne

une texture et un parfum trés

intéressants.
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DOSSIER

Surcs Bio

Ils n’ont pas le méme pou-
voir sucrant que le sucre
conventionnel. Plus ou moins
complets et humides, ils
donnent un go(t. Linda Louis
diminue d’au moins 20 % les
quantités habituelles dans les
gateaux aux fruits secs ou au
chocolat, et de 15 % dans les
£ gateaux clairs de type génoise.
i Elle aime utiliser les sucres
' naturels des fruits (datte ou
pruneau mixés dans la pate,
purées de fruits).
Marie Chioca privilégie le sirop
- d’agave, le miel d’acacia et de
lavande, le sucre de coco,
« acidifiant moins l'organisme
que le sucre de canne ».

Ebaussi

Feuses ¢
avec [es Pc:'?;:dinsemble' 501?3:":::[95
_ © COmmerce 4. :OFS Uhe dém,
WATIT3 Mélange de bicar-  comme des pulpes de fruits, La prafers éitable Nord/Ngyt®
bonate de soude et d’acide  plus que dans des liquides, drines e p“:e”.e;f Nnée cuy
tartrique. En bio, elle est  sinon il rend trop d’eau. @ Partir de T559 %S N minérayy

sans phosphate, additif
soupconné d’'entretenir
I'hyperactivité.

m Leur calibre peut

varier, surtout s’ils sont
fermiers. Or quatre gros ou
quatre petits en patisserie,
c¢a fait une différence.
Soyez attentifs !

LERGEAN S'il existe
de la gélatine bio d’origine
animale, I'agar-agar est le
gélifiant bio par excellence.
Issu d’algues, il doit impéra-
tivement étre porté a ébulli-
tion. Linda Louis I'utilise dans
des préparations épaisses

RUS ET/0U VEGAN

La grande tendance ! Plus
de four, plus de farines, juste
des fruits secs et des graines
mixés, des cremes végeé-
tales, des fruits, des flocons.
C'est parfois bluffant. « /I
ne faut pas comparer avec
un dessert cuit, explique la
blogueuse Géraldine Olivo,
auteur de Zéro sucre (Ed.
Alternatives, 9,90 €), les sen-
sations sont différentes, les
saveurs bien prononcées. »

En savoir plus :
La pétisserie crue,
Ophélie Véron,
Ed. La Plage, 13,50 €

°T

Cbogglsats Sucres de Cahne
e sont certifigs p; i
. <€ équitaple, L
, =N Vrac, fapin

€s, s
dmande, (b » Slicres,
, cho > Poudre
etc, offrens ocolat spéc;

. h
qualtfé-p,,-x_ ~e

* Le blutage est I'opération qui consiste a séparer la farine du
son. Le taux de son restant dans la farine est indiqué parun T
(T55, T65, T85...). Plus il est élevé, plus la farine en contient

et est riche en minéraux. Voir CULTURE(S)BIO n® 80, p. 11 sur

www.biocoop.fr
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Artisans
du Monde

Pour un commerce équitable

-\

DOUX OU CORSES, EPICES OU FRUITES,
: NOS CAFES SONT AUSSI
ETHIQUES QUE RAFFINES |

ARTISANS DU UN COMMERCE EQUITABLE TRES EXIGEANT

LES CONSCIENCES
Retrouvez les cafés Artisans du Monde dans votre magasin bio.