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Depuis 1974

Artisans
du Monde

Powr un commerce égultable

NOUVELLE GAMME DE CHOCOLATS NOIRS
¢ AU SUCRE DE FLEUR DE COCO

Le sucre de fleur de coco est issu de la délicieuse séve sucrée des cocoliers, oblenue par lincision manuelle
des fleurs de noix de coco. Elle est ensuite chaufiée et se cristallise naturellemnent avant d'étre écrasée,
Le sucre de fleur de coco est néputé pour son Indice glycémique bas.

| $ X Patissez des
NOUVEAU ' B : desserts chocolatés
intenses et
gourmands.

5B% ou B0% de
cacao, nos chocolats
s'adaptent a toutes
vos envies |
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SAUCES SOJA

st -

Filiére intégrée et équitable
Nos sauces sont fabriquées a partir de soja bio issu
exclusivement de notre filiére thailandaise intégrée.

Pour maintenir des sols vivants, nos producteurs
mettent en ceuvre des pratiques agroécologiques,
avec la rotation des cultures de soja et de riz.

Fermentation naturelle,
traditionnelle
de 4 a 8 mois.

Autour du Ri ie. Biologique depuis toujours.

La Compagnie du Riz - Autour du Riz
Clos Magnolias. 4A chemin du Héron. 38610 Giéres. France li

Tél.: +33(0)4 76 89 33 54. Fax : +33 (0)4 76 59 01 04

www.autourduriz.com

Shoyu sucré Shoyu Shoyu Véritable ~ Marinade

Ketjap traditionnel allégé en sel Tamari Teriyaki
600ml-200ml 600ml-200ml 600ml-200ml 600 ml-200ml 200 ml



Les abeilles utilisent cet environnement
pour produire le miel le plus pur.
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Transitionneuses, transitionneurs..,, c'est le moment d'écrire une lettre au Pére Noél.
Non, vous ne vous étes pas trompé. Vous tenez entre les mains le numéro de janvier 2020.
Mais on peut tenter de décrocher, sinon la lune, des engagements pour la terre en
sollicitant I'édile tout ouie avant les prochaines municipales. Des cantines bio, des
parcelles bio, la fin des pesticides..., tentons ! Et en ce mois des voeux, souhaitons !
Du concret face au réchauffement climatique ; la poursuite du développement

de la bio (en France, 90 % au moins des surfaces cultivées ne sont toujours pas

en bio) ; I'essor de beaux projets socialement et écologiquement durables. De ceux qui relient
des acteurs différents, des producteurs, des entreprises, des citoyens autour de I'usage et des
services plutdt que des biens, et qui dynamisent les territoires. Cela s'appelle 'économie de la
fonctionnalité et de la coopération, présentée lors des Assises nationales de I'AB (a revoir sur
agencebio.org). Elle est porteuse d'espoir et d'avenir comme I'’économie sociale et solidaire dont
fait partie la coopérative Biocoop, par ses valeurs, ses cahiers des charges et sa gouvernance
entre autres (voir p. 48 et aussi I'ESS en France sur cncres.fr). Votre voeu serait plus terre a terre ?
Un nouveau magasin Biocoop tout prés de chez vous ? Ca vient ! 620 en 2019, d'autres encore

en 2020. 2020 que votre bimestriel ouvre avec la suite de sa série « La bio nous rassemble ».
Souvenez-vous, Culturesbio demandait en septembre (n°107) quelle représentation avions-nous
du paysan, en novembre (n°108) si le commercgant était encore utile... Et le consommateur-client
alors ? Est-il toujours roi ? Serions-nous rentrés dans une société de déconsommation ? A voir,
dans ce numéro, avec aussi une balade bio dans le Périgord noir ou encore la commmunication
non violente, génératrice de bien-étre et d'intelligence collective. Et parce qu'en ce début 2020,
c'est vraiment le moment, nous vous souhaitons une bonne année'!
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en bref

*H1 PARCEL

Relocaliser

PLUS DE BIO PRES DE CHEZ VOUS

Citoyen, élu, association, entreprise...,
vous voulez plus de produits bio

et locaux a la cantine de l'école,

a I'hdépital, autour de vous, partout.
Mais par ou commencer ? Parcel,
un outil Web gratuit, modélise selon
VOS parametres et vous aide.

Ludigue et simplissime. Renseignez un lieu, une
population visée, la part de produits bio souhaitée
et Parcel calcule 'empreinte spatiale, sociale et
environnementale de 'alimentation en fonction
des modes de production et de consommation
retenus. On a fait I'exercice avec deux villes au
hasard, Pantin (93) et Soissons (02).

Pour fournir 5 % de produits bio a sa population
a partir de ses terres, voire celles d'un territoire
dans le cadre d'une coopération par exemple,
Pantin a besoin de 22 100 hectares, ce qui
créerait 610 emplois agricoles directs (dont

8 % en maraichage). Ce calcul repose sur une
alimentation comprenant 60% de protéines
d'origine animale (moyenne frangaise). L'abaisser
de moitié, c’est deux fois moins de surface
nécessaire, 10000 hectares, soit I'équivalent

de 14307 terrains de foot ou 8 millions de
places de parking. Le méme projet a Soissons
nécessiterait la conversion bio de 4390 hectares
(390 en légumes) dans un département rural
qui compte 505 136 hectares avec des cultures
majoritairement intensives. Ce qui créerait

370 emplois. Dans les deux cas, les effets sur le
climat, la biodiversité, I'eau, le sol... apparaissent
également. On peut faire varier les paramétres,
choisir un quartier de la ville, une maternelle
pour commencer, etc. A vous de jouer!

- parcel-app.org

[[e)]

LA FRANCE DEVRAIT ETRE
LE 7° PRODUCTEUR DE VIN
BIO AU MONDE EN 2023.
ELLE EN EST DEJA LE
CONSOMMATEUR.

(MILLESIMEBIO 2020)

C'est la croissance des ventes de produits
issus du commerce équitable origine France
en 2018 vs 2017, soit un total de 434 millions
d’€ (Assises nationales du commerce
équitable, 2019).

Chez Biocoop, paysan.ne.s associé.e.s, le logo
qui remplacera prochainement Ensemble,

et le pictogramme Commerce équitable
permettront de les identifier (voir p. 48).

des agriculteurs n'ont pas tiré de revenus

de leur activité ou sont en déficit en 2017.

Le revenu moyen est de 1390 €, contre 3580 €
pour les autres entrepreneurs (Insee, 2019).

Cantine

Dans le cadre d'un test de 2 ans autorisé par
la loi, depuis novembre dernier, les cantines
scolaires peuvent servir un repas végétarien
une fois par semaine. Un vrai pas en avant
pour I'environnement et la santé des enfants
qui jusque-la étaient trés nombreux a devoir
manger de la viande ou du poisson tous

les jours.




Paul Eluard

Climat

PARTICULIERS ET DECIDEURS,
TOUS ACTEURS

« Transcender le maillon individuel et accéder a
un niveau collectif d'action » est I'unique solution
pour réduire de 80% nos émissions de carbone,
conclut I'étude du cabinet de conseil Carbone 4
(carbone4.com/publication-faire-sa-part). Selon ses
calculs, les petits gestes individuels (tri des déchets,
ampoules LED...) peuvent faire baisser notre
empreinte de 10% - 25% en cas de comportement
«héroique » (covoiturage, régime végétarien...).
Auxquels s'ajouteraient 10% supplémentaires

avec l'isolation de I'habitat, I'achat de véhicule bas
carbone, etc. Un investissement privé qui «doit étre
déclenché et encourageé par les pouvoirs publics,
a qui il incombe de mettre en place les incitations
et aides adéquates », affirme Carbone 4.

Les 60% restant a éliminer relévent
«d'investissements et de regles collectives qui
sont du ressort de ['Etat et des entreprises ».
Quelle que soit sa place dans la société, chacun
fait sa part. Si celle des particuliers n'est pas
suffisante, I'étude la montre comme « assuréement
incontournable ».

En panne d'idées ? Le site cacommenceparmoi.org
propose 400 actions, de cuisiner les épluchures

a utiliser un smartphone réparable. Son créateur
Julien Vidal signe aussi Ca va changer avec vous !
(Ed. First).

N

en bref

Concours

Amateurs de lettres, d'écologie et de
jardin, du 1er février au 1¢"avril, participez au
concours de nouvelles « Crayon, planete et
grelinette ! » de I'éditeur Terre vivante qui
fétera ses 40 ans. Votre texte (polar, SF...)
doit obéir a certaines régles a consulter
sur le site (exemple: contenir certains mots
tels asticot, rutabaga, planéte...).

- terrevivante.org

Pointdevue

Les mauvaises herbes ne générent pas de
pertes de rendement, ont démontré des
chercheurs de I'lnra et de la Scuola Superiore
Sant’/Anna (Italie). Quand les études se
focalisent généralement sur leur compétition
avec la culture, celle-ci quantifie I'effet d'une
communauté de plusieurs adventices,
comme on en trouve souvent dans les
champs, et leur complémentarité dans
I'usage des ressources (lumiére, eau, azote...).
Ca tombe bien: I'agence nationale Anses
annonce le retrait de 36 produits a base

de glyphosate (herbicide trés controversé)
qui ne pourront plus étre utilisés a compter
de fin 2020.

Livies

Pour comprendre pourquoi la transition est
une urgence (choc pétrolier, déreglement
climatique, problémes sociétaux,
économiques...) et pour agir collectivement.
Tout ce qu'il faut savoir pour lancer des
« initiatives de transition », sensibiliser le
public, les élus, trouver des financements...
- Réussir la transition écologique,

Grégory Derville, Ed. Terre vivante, 25 €

Toutes les bonnes adresses bio, a mettre
dans sa poche.

- Guide de la France bio, Le Petit Futé (petitfuté.com),
14,95 € ou 6,99 € (version papier ou numérique)
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Nos reponses !

Pour nous contacter :

o OD Biocoop

e au 0800 807 102
e culturesbio@biocoop.fr

Vos questions ?

Vous saisissez toutes les occasions

pour échanger ! Dans nos magasins bien s(r,
et aussi sur nos réseaux sociaux, au Service
Clients par téléphone, par courriel et, toujours,

ga fait causer

par La Poste. Ne changez rien!

Encore du plastique !?

« Je lis votre magazine avec beaucoup
d’'intérét mais je le trouve truffé de pubilicités
de produits aux contenants en plastique.
Vous incitez a la consommation de produits
néfastes a I'environnement. Pourquoi ne

pas mettre en avant ceux qui font I'effort

de proposer des solutions alternatives ? »

@ Naty

Truffé, truffé... comme vous y allez Naty !

Les choses bougent notamment grace a vous,
consommateurs, qui appelez au changement.
D'ou notre choix de publier cette interpellation !
Inventer de nouveaux procédés, adapter les
chaines de conditionnement, etc., demande du

temps, de la réflexion. « Supprimer un emballage,

par exemple, peut parfois fragiliser le produit et
générer du gaspillage », explique Hélene Person,
responsable marques et innovation de I'offre

de Biocoop. Ce n'est pas souhaitable.

Plutét que de rompre brutalement avec ses
fournisseurs, Biocoop préfére les accompagner
dans le changement. Certains apportent des
améliorations a sa demande, comme Georgelin
et ses sucettes avec baton en bois, pour n'en

citer qu'un. D'autres prennent l'initiative : plus de

couvercle plastigue sur les pots Sojade, ni de paille

avec les jus Vitamont (25 cl) avant méme l'entrée

en vigueur de la loi. Citons aussi Girolomoni : dés le

printemps, ses paquets de pates seront en papier
et film cellulosique (lire p. 47).
Et n'oublions pas le vrac, alternative aux

embeallages en plastique toujours plus foisonnante

chez Biocoop qui continue, parallelement,
a chercher aussi du cété du carton, du plastique
recyclé...

[o0]

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

Ca chauffe sur Facebook

« Merci de relayer ces combats !

On n’'a plus le choix pour espérer
faire entendre raison aux pPouvoirs
politiques et économiques », réagit
Mathieu sur le Facebook de Biocoop
suite au post sur l'interview de
Vincent Verzat. Ce youtubeur engagé
(Partager c’est sympa), invité de
Culturesbio n° 107, fait causer.

« Le vrai pouvoir est dans nos
habitudes de consommation [..],
objecte Pierre. Les coupables du
réchauffement, c'est nous, qui
privilégions notre petit confort,

pas les politiques. »

Roxane, elle, s'agace : « Je consomme
bio, local et rien ne change: la bio est
toujours plus chére, les agriculteurs
bio moins aidés que les chimiques et
le gouvernement signe des accords
de libre-échange. » Et bim ! La
jeunesse y peut-elle quelque chose ?
Martine n'y croit pas, a cause de « ces
jeunes qui jettent des trottinettes a la
mer ». Ne généralisons pas, beaucoup
s'engagent pour I'environnement.

« Les jeunes sont majoritaires sur les
actions écologistes, conclut Aymeric.
De maniere générale, on voit tous
dges et toutes professions dans les
manifestations. » L'écologie, comme
la bio, nous rassemble !

e~



dossier|
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baneration consom acteurs

cheter, cest dacider

Christophe Polaszek

Circuits courts, bio, commerce équitable, fait-maison...
L'appétence des Francais pour de nouvelles maniéres

de consommer ne fait qu’augmenter. La prise de conscience

du « toujours plus » dans un monde aux ressources épuisables rendrait
ainsi la société de consommation caduque. De plus en plus considérent
qu’acheter est un acte militant, et ces consom’acteurs ont bien mesuré
le pouvoir dont ils disposent.
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dossier| (onsy

Selon une récente

étude publiée par 'Agence Bio, plus de la moi-

tié d'entre eux (57 %) déclarent avoir modifié
ce type d'achats au cours de ces trois derniéres années.
Plus étonnant, les volumes des produits alimentaires
acquis dans les grandes surfaces ont baissé (- 0,8 % en
2018). Une situation inédite depuis 2008 mais, cette
fois-ci, la crise économique n'y est pour rien. « Les
Frangais sont en train de changer, ils veulent consom-
mer moins et mieux », constate la société d'études IRI
qui a publié la mesure. Dans d’autres secteurs, ce ne
sont pas seulement les volumes, mais aussi les chiffres
d’'affaires qui chutent. Le marché de I'habillement a
ainsi perdu 15 % de sa valeur depuis 2007. Pour autant,
on ne se promeéne pas tout nu... Alors c’est quoi cette
tendance conso ?

RECHERCHE DE SENS

« Il'y a un mouvement général, une forme de mécon-
tentement a I'égard du systeme marchand tradition-
nel, qui s'exprime a travers de nouvelles pratiques »,
confirme Philippe Moati, économiste et cofondateur de
I'Observatoire Société et Consommation (Obsoco). Les
raisons ? « L'envie de reprendre la main sur la consom-
mation et d’y retrouver plus de sens, des préoccupa-
tions environnementales et de santé, et la recherche
du lien social », énonce le chercheur. Conséquence: les
consommateurs répartissent leurs achats entre un plus
grand nombre d'enseignes, y compris les petits com-
merces de proximite, les marchés de plein vent et les
AMAP (association pour le maintien d'une agriculture
paysanne). Quid du succés du commerce en ligne ?



Il répond directement au : « J'achéte si je veux, quand
je veux et a qui je veux ». Les scandales a répétition
mis a jour chez des industriels peu scrupuleux n'ont fait
qu’ajouter de I'eau au moulin : pesticides, mensonges
sur le diesel, exces de sel, d'additifs, perturbateurs
endocriniens, rémunérations des agriculteurs... 73 % des
Francais ne font désormais plus confiance aux grands
distributeurs et aux marques — contre 42 % en 2004* |
Une « petite » révolution est aussi apparue ces derniéres
années. Le développement du numérique a considé-
rablement fait évoluer les pratiques: on scanne les éti-
quettes, on recueille les avis sur les forums, on interpell
sur les réseaux sociaux... )
* Barometre de la consommation responsable, Greenflex-Ademe,

septembre 2019

En quéte d'informations,

utilisent une appli
pour connaitre l'origine et la composition
des produits qu'ils achétent.

Etude Les Francais et la transparence sur les produits alimentaires,
OpinionWay pour Alkemics, mai 2019
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«J'utilise I'application Yuka qui me permet de lister

I'impact des produits sur la santé. Une marque de soins
qui affiche des valeurs naturelles m'a beaucoup décu
car tous leurs savons sont en fait mauvais » témoigne
Marc Aubert, 54 ans, de Toulouse (31). Mieux informés,
les consommateurs font craquer le vernis du marketing
en quelques clics.
Le boycott, trés répandu dans les pays anglo-saxons,
gagne peu a peu du terrain chez nous et fait peur !
En cas de doute, les Frangais changent plus facilement
de marque ou de « cremerie ». Une fagon de montrer
son désaccord et de ne plus se laisser imposer les choix
des industriels, coomme vendre des [égumes hors saison
ou des chaussures fabriquées par des enfants, a l'autre
bout de la planéte. « Je ne vais plus en grande surface
et ¢a, ca me soulage ! Il faut étre cohérent avec ses
convictions. On n'est pas forcément au courant de
tout, mais c'est a nous de nous informer pour mieux
consommer. Manger de meilleurs produits, de saison,
c'est forcéement meilleur pour la santé aussi », sourit
Kevin Montalibet, 35 ans, de Grenoble (38).

PARADOXE ET ETHIQUE

Peut-on pour autant parler d'un rejet total de la
consommation ? Pas si évident.. Les entreprises
n'ont eu de cesse de développer l'offre des produits
disponibles selon le principe : « I'offre crée sa propre
demande ». Le mouvement du « faire soi-méme » en
est la parfaite illustration. Faire ses cosmétiques ou
ses yaourts, repriser ou tricoter, cultiver ou réparer... La
tendance a émergé suite a la crise économique et se
développe depuis. A tel point que le marché en France
est estimé aujourd’hui a 95 milliards d'euros, soit deux
fois celui de I'habillement. Paradoxe : un marché de

déconsommation est en route.

Tout ceci serait évidemment confus si ne venait s'ajou-
ter une donnée éthique : selon ses choix, le consomma-
teur n'entre pas dans les mémes circuits et ne s'’engage
pas avec le méme sens. « Celui qui pousse la porte
d’'un réseau coopératif n'encourage pas les mémes
pratiques que dans un réseau commercial », abonde
Fiona Kokorian, diplédmée d'une école de commerce et
bénévole chez Générations Cobayes, un mouvement de
jeunes consommateurs qui mobilise les 18-35 ans sur
les sujets de santé et environnement.

REMETTRE EN QUESTION

Biocoop est une coopérative qui a justement décidé
de porter des engagements tres forts de responsabilité
sociétale. « Ce sont des consommateurs qui se sont pris



en mains pour créer leurs propres outils économiques »,
rappelle Philippe Jouin, directeur de Biocoop restau-
ration et premier président de la coopérative. Et pour
I'anecdote, apres I'avoir protégé au début a I'INPI, « c'est
trés certainement Biocoop qui a introduit le terme de
consom’acteur en France, relate Hugues Toussaint,
ancien secrétaire général de Biocoop dans Biocoop
1986-2006, la bio en mouvement (édité par Biocoop,
2006). Il est aujourd’hui dans le langage courant ».
A contre-courant du marché, les acteurs de la coo-
pérative (gérants de magasins, producteurs, salariés,
consommateurs) ont mis en avant trés tét des valeurs
respectueuses de I'environnement et des citoyens :
la bio, le local, la saisonnalité, le vrac, le refus de vendre
I'eau en bouteille plastique...

LES NEO-CONSOMMATEURS

En novembre dernier, nous vous
avons demandé sur la page
Facebook de Biocoop « Quel
consommateur étes-vous ? ».
Voici trois portraits qui illustrent
les tendances recueillies.

Victoria

Charléne

Emmanuel
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dossier| Consom acteurs

ATTENTION A LA RECUP’

« La plus importante des caractéristiques de la société
de consommation, rappelle I'économiste Robert
Rochefort dans son livre La société des consomma-
teurs, c'est son pragmatisme total : elle sait rebondir
a partir des critiques qui lui sont faites et en faire le
point d'appui de son développement. » Les industriels
savent observer, s'adapter, calquer les tendances
a leur production, se les approprier.. Aujourd’hui,
ils proposent une approche plus centrée sur l'individu

(technologies dernier cri, mode communautaire...)
et I'usage (louer ou s'abonner plutdt qu’acheter).
Certaines enseignes mettent en scéne un marketing
du « dé-marketing », critiquant ouvertement un modéle
productiviste dont elles dépendent. N'importe. La prise
de conscience grandit. « Les jeunes générations s'inter-
rogent - elles ont compiris le lien entre croissance a tout
prix et rechauffement climatique. Leur message : étre
reconnu a travers ce que I'on est et non ce que I'on a »,
se réjouit Fiona Kokorian. Et ce n'est qu'un début.




Notre gamme capillaire
se refait une beauté |

CHEVEUX NORMAUX

# Facilite le démélage
# Apporte brillance et légereté

CHEVEUX GRAS

# Régule I'exces de sébum
# Limite les démangeaisons

CHEVEUX SECS @ ’g @
+ Nourrit et protége sans alourdir £
%}& L=y ation en

» Formule minimaliste

Coslys, votre partenaire Beauté Bio au quotidien

www.coslys.fr Ei@ Marque du Groupe

§ BELLEDONNE )

it laVie

NOUVEAU
FAITS AVEC LA SIMPLICITE
DES BONNES CHOSES
POUR VOUS COMBLER
JOUR APRES JOUR.

Parce que se faire plaisir au quotidien est essentiel,
Belledonne a créé 4 nouveaux biscuits faits

avec de bons ingrédients (des farines frangaises,
du sucre et du cacao équitables) et notre
savoir-faire biscuitier, simpiement |

Refrouvez-les au rayon vrac

de votre magasin Biocoop.

armas BOULANGERIE, CHOCOLATERIE,

Fou & BISCUITERIE ET CONFISERIE BIO

Rejoignez-nous ﬂ @ © € www.pain-belledonne.com
PAIN DE BELLEDONNE SAS - 73110 LA CROIX DE LA ROCHETTE
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UN CHOCOLAT

EXTRA GOURMAND
ET GENEREUX

i g
mom Q;l\ CACAO, SUCRE, RAISINS ET VANILLE |
FEANIER DRLCHE PR EQUITABLES ISSUS DE FILIERES BIDPARTENAIRE®

FUBCRGA, < 340 ruer Englng Goden B4200 CARPENTRAS | Tel+330 8055 55 55 - wivw_ ko ir Pour volre sankl, praSoues ung activs physicus neguiin:




Souvenir d’enfance, réconfort

au coeur de I'hiver, pause conviviale,

le chocolat chaud est une gourmandise...
trés sucrée. Pour renouveler le genre,

le voici sous forme d'esquimaux

et sans sucre ajouté. Succes garanti!

15—

2000%
Faire fondre au bain-marie
200 g de chocolat noir 80 %
minimum, moins sucré que
les autres, éventuellement cru.

batonnets /

Le mélanger hors du feu

avec 1 c. ac. de cannelle

ou 2 c. a c. de noix de coco
rapée ou encore avec 2 C. a C.
d’éclats de fruits secs (amandes,
noix...). On peut aussi mixer

les saveurs : cannelle/coco,
coco/fruits secs, etc.

J D

Répartir la préparation dans six moules
a cannelés ou dans un bac a glagons
a six compartiments.

Chocolat

Le saviez-vous ?

o Le lait de vache peut étre remplacé par une hoisson végétale. Riz, amande, noisette...
ily a le choix en hio !

 Pour plus d’onctuosité, faire fondre le chocolat dans la casserole de lait chaud puis battre
énergiquement avant de servir.

e Le cacao représente souvent une part infime d’un chocolat en poudre (généralement 20 %,
parfois moins de 15 %), laissant une large place au sucre. Les poudres chocolatées Biocoop
comptent 32 % de cacao (équitahle, comme leur sucre de canne).

V17

/,
chauden |

Laisser durcir un

peu puis planter un
batonnet ou une petite
cuillere en bois dans
chaque esquimau.
Remettre au frais

(sur le bord de la
fenétre par exemple).

0

Démouler autant
d’esquimaux que
de convives.

En mettre un par
bol de lait chaud.
Laisser fondre
lentement et,
miam, savourer !

[
NS
Reqette inspirée de
Thes,' tisanes et boissons
santé, de Marie-France
Farré et Noélie Cotteaux
d. Eyrolles '
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RIZDUMONDE

Marie-Pierre Chavel

Rassasiant, excellent pour a sant,
consomme sur toute la planete,

le riz est un classique de I alimentation

bio quiIa rehabilite notamment sous
ses formes non raffinées.

De complet a blanc

trois formes, de la plus brute a la plus
raffinée (et appauvrie nutritionnellement).
Le rizcomplet est un grain entier dont
le germe et le son contiennent quantité
de fibres, minéraux (magnésium,
phosphore...), vitamines du groupe B

et protéines. Le semi-complet a perdu
une partie du son. Poli, le blanc

se compose surtout d'amidon

(qui apporte de I'énergie).

Les intestins sensibles aux fibres

le supportent mieux que le complet.

Cuisson
« 45 min environ pour le complet

(ou moins si on le fait tremper avant).
« 30 min pour le semi-complet. -
« 15 min pour le blanc. -

[4

décryptage

Ronds ou longs

Originaires de Camargue (sous logo
IGP*), d'lItalie, d'Espagne ou d'Asie.
Les riz ronds, moelleux et fondants,
conviennent aux desserts, paellas,
risotto et croquettes... Moins collants,
les longs, a I'index glycémique plus
bas surtout s'ils sont complets,

font de délicieux plats et salades.

* Indication géographique protégée

Presque tous les riz se présentent sous .

et

y

-

Bio

Pas de produits chimiques de synthese
dans les rizieres bio, ce qui évite d'en
retrouver des résidus dans les grains,
surtout complets.

Blanc ou plus ou moins raffiné,

tout est possible en bio. Mais pour
bénéficier des apports nutritionnels

du riz, la bio I'aime surtout complet.




Glutineux

Spécialité thaie ou japonaise
(variété mochigome), cultivée aussi
en Europe. Il doit sa texture gluante
a sa forte teneur en amylopectine,
I'un des deux composants

de I'amidon. En sushis, desserts
asiatiques...

- ‘e B -.,*"' -
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-

*v ~f‘”||

f

,(z*

Lw’f

Basmati

Grain fin et tres long, dont le nom
signifie « reine du parfum ». Trés
prisé pour sa saveur épicée, son golt
noisette et sa texture ferme, il est
souvent imité. Exigez la mention

« Riz basmati » et I'origine Penjab,
Inde ou Pakistan pour vos salades,
plats asiatiques, orientaux et autres
recettes aigres-douces.

Thai

Grains longs, gourmands et

parfumés. La variété hom mali

(« arédme sucré de jasmin » en
francais) a été élue meilleur riz
au monde en 2016 et 2017.
Idéal en salade et plats
exotiques ou il adoucit

les épices fortes.

Riz rouge, fiz noir

Saveur intense du riz complet pour

le rouge (Camargue, Thailande),

boisée ou fleurie pour le noir (Camargue,
Italie). Leurs pigments naturels ont

des propriétés antioxydantes. Ne pas
confondre riz noir et riz sauvage qui
n'est pas un riz mais un genre distinct
de plante agquatique d’Amérique

du Nord (Zizania).
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< biocoop

LA SIS NOUFE BARREMELY

. 4
Diversite
En vrac ou conditionné,
complet, blanc, germé,
a poéler..., (presque) tous
les riz sont chez Biocoop.
Méme des riz combinés
a des légumineuses, parfaits
dans les régimes flexitariens
et végétariens.

s e\
Filieres
Les fournisseurs partagent
les valeurs sociales
du réseau. lls s'engagent
dans des partenariats avec
des petits producteurs.
Hors Europe, les riz sont
de préférence issus du
commerce équitable.
Les basmati et thai mono-
ingrédient le sont tous.

Origines

Europe prioritairement,
Thailande pour le riz thai

et Penjab pour le basmati.
Biocoop valorise le riz bio
camarguais, tres recherché.
Pas de riz américain ou chinois
pour des raisons de tracabilité,
de risques OGM ou encore
sociales.

Allez plus loin :

gl Sur biocoop.fr/
Publications, Le riz bio,
dépliant a télécharger
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Pauline André-Dominguez

PARCE QUELLE EST A LA BASE DE TOUT PROJET
COLLECTIF DURABLE ET QUE NOTRE EQUILIBRE
PERSONNEL EN DEPEND, LA COMMUNICATION
NON VIOLENTE (CNV) CONNAIT UN ENGOUEMENT
SIGNIFICATIF CES DERNIERES ANNEES.

20



ivre mieux. Autrement. Pris dans
I'urgence climatique, nous sommes
au coeur d'une transition majeure.
A la fois collective et individuelle.
Nous sommes dans cet entre-deux.
Au crépuscule de I'ancien monde,
des citoyens défrichent nos len-
demains. Mais dans cette quéte
de sens, 'humain se heurte a ses
propres limites. Notre fagcon de commmuniquer peut
étre un moteur autant qu'un frein. Et les mots, des
fenétres ou bien des murs*.

PARLER OU COMMUNIQUER ?

A la fin des années 90 en France, une « méthode »
pour certains, un « art de vivre » , se développe.
« La communication non violente » séduit

aussi bien ceux qui font face a des conflits
intérieurs au quotidien que les milieux
associatifs, professionnels ou encore les
réseaux de citoyens engagés dans la transi-

tion écologique. C’est aux Etats-Unis, dans

les années 70, qu'émerge cette idée que

de I'équilibre intérieur dépend I'harmo-

nie extérieure. Théorisée et appliquée par

le psychologue Marshall Rosenberg, la CNV

est une démarche individuelle a impact col-
lectif. Exprimer ses émotions et ses besoins,
réfléchir avant d'agir, accepter l'autre tel qu'il
est et I'écouter pour mieux coexister en société.
Le probleme, selon lui, est que « nous avons appris
a parler mais pas a communiquer ».

Ces dernieres années, des ateliers de CNV se mul-
tiplient. « Nous coordonnons pres de 400 groupes
de pratique en France qui se réunissent une fois
par semaine », explique Jean-Francgois Garnier,
membre et administrateur de I'association pour
la CNV (ANCV). « Nous sommes sollicités par les
entreprises qui font face a 'augmentation du

21

stress au travail et organisons des forma-
tions dans les hépitaux. » L'association
intervient aussi dans les prisons et auprés
d’'acteurs de I'’éducation via une branche
spécialisée : Déclic’ CNV.

INTELLIGENCE EMOTIONNELLE

Si les bénéfices de '« outil » CNV sont recon-
nus par tous (travail sur soi ; régulation/réso-
lution des conflits ; mise en place d'actions

collectives réfléchies et efficaces, au-dela
de I'impulsion émotionnelle ; cohésion de
groupe, etc.), certains pointent aussi ses
limites. Mathias Lahiani a fondé la structure
On passe a l'acte : un média, une société de
production et une coopérative au service
de projets a « impact sociétal positif ».
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Selon lui, la CNV peut étre intéressante « a condition d'étre

au clair avec ses intentions et son ego. Cela doit rester un outil,
parmi d'autres, et non devenir une posture, une idéologie ».
Il est « a double tranchant selon la maturité des gens et repose
avant tout sur la capacité a se remettre en question ».
« Derriere la démarche, il y a surtout des valeurs fondamen-
tales. Tolérance, empathie, respect, c'est ce qui doit primer »,
rappelle Pascal Depienne, formateur et consultant...en perma-
culture. Au-dela de I'image du jardin potager qui vient a nous,
la permaculture est porteuse de projets collectifs dans lesquels
la CNV a sa place. De méme au sein d'Alternatiba, ce réseau
d’'acteurs également engagés dans la transition écologique
et sociale, on considére que pour bien militer, il faut savoir
communigquer. Durant le dernier camp climat (campclimat.eu)
I'été dernier, les activistes ont été formés a la CNV. « A Marseille,
nous avons créé un groupe de travail autour du bien-étre
militant, explique Bruno Samuel, membre de I'antenne locale.
Dans cette lutte liee a 'urgence climatique, certains peuvent
dérailler. La CNV aide a prévenir les risques lies au militan-
tisme : burn-out, éco-anxiété, conflits dans le mouvement... »
Parce que dans cette transition de société nous vivons une
forme de deuil d'un monde qui prend fin, I'expression des
émotions et des besoins individuels souvent communs semble
essentielle pour revenir a des communautés solidaires et
résilientes.

Quelques principes

ses
émotions et celles des autres sans
juger. Etre empathique avec soi et
l'autre, et réfléchir avant d'agir.

pour un échange constructif
ou pour dénouer un conflit.

dans
le respect de ce qu'il est et selon
un désaccord/conflit potentiel.

Aller plus loin :

* Les mots sont des fenétres (ou bien
ce sont des murs). Initiation a la

communication non violente, Marshall

B. Rosenberg, Ed. La Découverte

Cessez d’étre gentil, soyez vrai !
Thomas d’Ansembourg, Les éditions
de 'Homme

Réaliser des ateliers, se former :
’ACNV, les réseaux Alternatiba,
Colibris, Désobéissants,

Le Mouvement pour une Alternative
Non-violente (MAN), I'Université

du Nous...



Curry veggie aux légumes
de saison

Salade de jeunes pousses,
kaki et grenade

Ingrédients : 250 g de riz thai semi-complet du commerce
équitable (sachet ou vrac), 400 ml de Premium Lait
de coco, 1 c. a s. de Pate de curry thai massaman sans
piment et 1 c. a c. de Shoyu traditionnel Autour du Riz ;
600 g de légumes de saison (carottes, champignons,
brocolis...), 100 g de pousses de mais, piment.

Riz

=
@ Faire cuire le riz pendant que vous I&é
coupez les légumes en rondelles ou e
en petits bouquets (brocolis).

@ Faire chauffer la pate de curry.

Ajouter1c. a s. de lait de coco

en remuant.

@ Ajouter les légumes et la sauce

shoyu. Verser le lait de coco restant E
et porter a ébullition. Ajouter
du piment.

@ Réduire le feu et laisser
mijoter 15 min, jusqu’a

ce que les légumes soient
cuits a votre goUGt.

@ Servir avec le riz thai cuit.

du

Recette proposée par Autour du riz

autourduriz.com

« Indépendante des grands groupes, notre entreprise a taille
humaine défend une approche respectueuse des hommes et de la
terre. C'est le sens de notre travail au quotidien, main dans la main
avec les producteurs. Avec une priorité : tisser des liens justes,
équitables et durables. »

Ingrédients : 1 kaki, % a 2 grenade, 120 g de jeunes
pousses, 10 noix, 50 g de comté, 2 c. a s. d’huile
d’olive, 1 c. a s. de vinaigre de cidre, 1 c. a s. d’eau, sel,
Y2 c. ac. de Curcuma et 1 c. a c. de Baies roses Cook.

=% COOK

® Laver et couper le kaki. Ouvrir la grenade et
récupérer les grains. Laver et essorer les jeunes
pousses. Récupérer les cerneaux des noix.
Détailler en cubes le comté.

® Sur deux belles assiettes, répartir
harmonieusement tous les ingrédients préparés.
@ Réaliser une vinaigrette : verser
dans un bol I'huile, le vinaigre et
I'eau. Ajouter le curcuma et une

a deux bonne(s) pincée(s) de sel.
Mélanger bien.

@ Assaisonner la salade de cette
préparation. Saupoudrer enfin de
baies roses écrasées rapidement
avec les doigts.

cook.fr

« Depuis 1990, Arcadie vous propose sous la marque Cook une

tres large gamme d’épices, aromates et autres plantes alimentaires,
100 % bio, avec une démarche éthique globale, incluant commerce
équitable, respect de I'environnement et management interne.

Pour égayer vos papilles au quotidien ! »

achetons responsable|
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Pascale Solana

tde

Ces

En Europe, ce légume
racine a chair blanche
futlongtemps Ia base
alimentaire des hommes
et des animaux, avant
I'antivée de la star, la pomme
de terre. Les temps modernes
ont donneé son nom aux
mauvais films. Ceux qu'on
trouve fades, peut-étre en
echo aux navets de