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vos fourchettes, citoyens ! C'estle cride ralliement
poussé par des militants d'un nouveau monde, celui
desbons produits, celui d'une alimentation respectueuse
de lanature etdes animaux. Ces agitateurs de la nourri-
ture durable sont pacifiques mais déterminés. lls se prénomment
Fanny, Florent, Alice, Swen, Thomas, Chlog, Adélaide ou Daphné
efontchacune et chacun, & leur maniére, réinventé le bien manger
et notre rapport & la nourriture afin de retrouver le godt et le plaisir
simple des aliments.
Quisontces partisans de la bonne bouffe responsable ? Un éleveur
qui «prend le temps » de laisser grandir ses volailles quitte & réduire
ses bénéfices, une boulangére quin'utilise aucune levure pour ne
«pas brusquer le pain » une cheffe qui cuisine uniquement des pro-
duits locaux touten luttant contre le gaspillage alimentaire... «'idée
de bien manger n'est pas nouvelle, explique Florent Piard, chef de
file du mouvement Slow Food et & la téte des restaurants Les Résis-
tants (Paris-10°) et 'Avant-Poste (Paris-10¢), mais tout le monde a
désormais conscience que I'on est en frain de perdre le contréle de
ce quel'onmange. Ce n'estpas une lubie de Parisiens déracinés. Au
contraire, c'estl’envie de renouer avec la terre et ses paysans, par-
tagée par tous | » Le succés phénoménal du film « Au nom de la
terre » avec Guillaume Canet, en atfeste. Cette histoire tragique d'un
agriculteur —le pére du réalisateur Edouard Bergeon — qui parle du
désarroi paysan est bien parti pour atteindre les deux millions de
spectateurs. Mais aussi le lancement d'une pétition sur change.org
qui appelle & faire de I'alimentation une cause nationale en 2020,
la multiplication de lieux qui mélent cuisine et solidarité comme La
Source, & Pantin (93), ou le tout nouveau FIEF (Fait ici en France,
Paris-11¢) ouvert par Victor Mercier, un vainqueur de « Top Chef ».
Yann Arthus-Bertrand a également mis la main & la pate : «En 2017,
i'ai réalisé un réve en créant la Fondation GoodPlanet®, un lieu
d'utopie dédié al'écologie et & la solidarité, & la fois parc naturel,
espace d'expositions et d'ateliers de cuisine responsable, qui est
gratuit. Des milliers de personnes, étudiants ou familles, viennent
chaque année car, j'en suis persuadé, agirrend heureux | »
Le combat se joue dans I'assiette et derriere les fourneaux, une lutte
quotidienne pour traquer le bon produit, le fournisseur équitable,
I'agriculteur engagé, un défi auquel s'attelle I'équipe enthousiaste
de la communauté Ecotable. En janvier dernier, une poignée d’hédo-
nistes a décidé de lancer ce nouveau label afin d’encourager les
restaurateurs & sourcer leurs produifs, & respecter le fri, d valoriser les
déchets. Ce label privé inspiré par Food Made Good en Angleterre
a déja rassemblé une cinquantaine de commerces de bouche par-
touten France. C'estdonc & une «révolution délicieuse » — chére au
chef Olivier Roellinger et theme d’un de ses livres (aux éditions
Fayard)— & laquelle participent ces jeunes gens. « On prend désor-
mais toutes nos décisions & I'aune de I'écologie, de notre impact sur
LS SONT CH EFS, BOULANGERS OU la planéte, explique la boulangére Alice Quillet, comme beaucoup

aujourd'hui. Dans notre restaurant, notre boulangerie, mais aussi

ELE\/EU RS, ETM ENENT LA REVOLUTION dans notre vie en général. » Plus de sens dans sa vie, plus de vie dans
DANS NOS ASS' ETTES PO RTRA'TS son assiette, voicila génération Good Food, les pieds dans la terre

etlatéte dans les étoiles. 000

DE J EU N ES GENS MODERN ES * Une vente aux enchéres est organisée, le dimanche 24 novembre

& 16 heures, pour maintenir la gratuité du parc et accompagner des projets
PAR JULIA DION PHOTOGRAPHE AGLAE BORY de sensibilisation & la préservation de I'environnement. goodplanet.org
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FANNY GIANSETTO CHFRCHEUSE ENGAGEE

Cette enseignante-chercheuse spécialiste du changement climatique de 32 ans
alancé le label Ecotable, avec une équipe motivée.

Son actu Le podcast « Surle grill d'Ecotable » disponible surtoutes les
plateformes, qu'elle anime avec conviction. Le theme de la premiére discussion ?
«Les circuits courts sont-ils vraiment vertueux ? »

Son parcours Cette fille d'une prof de lettres et d'un pére journaliste s'est trés vite spécialisée
dans les questions environnementales, en prétant main-forte & I'association Notre affaire & tous.
Avec d'autres, elle a porté plainte contre |'Etat pour qu'il respecte ses engagements climatiques

(la pétition L'Affaire du siécle) : «J'étais dans un état d'écolo-anxiété, il me fallait agir. »

Sa démarche Alertée parles scandales sanitaires liés & I'alimentation (vache folle, élevage
infensif...) et «réveillée » par deux documentaires (« We Feed the World » d'Erwin Wagenhofer et
«Demain » de Mélanie Laurent et Cyril Dion), elle décide de mieux s'informer sur ce qu'elle mange :
«J'étais abasourdie de ne jamais obtenir de réponses quant & la provenance, I'origine exacte

de ce que l'on me servaitaurestaurant...» D'ou|'idée de créer un label quiidentifierait les restaurants
responsables. C'estla communauté Ecotable, lancée en janvier dernier.

Sa lecture «Danslaforét» de Jean Hegland (éd. Gallmeister), I'histoire de deux sceurs

qui se retrouvent dans une maison sans électricité dans un monde sans essence, sans modernité.

Une réflexion surle peu dont on a besoin pourvivre.

Son geste vert «Je mhabille dans des friperies et je réduis mes déplacements en avion. »
L'adhésion & l'association Ecotable, ouverte aux professionnels de I'alimentation comme aux citoyens engagés,

se fait & prix libre sur ecotable.fr

ALICE QUILLET
BOULANGERE SOLDAIRE

Cette Franco-Anglaise de

39 ans a créé un circuit vertueux

entre sa boulangerie

- TenBellesBread efson quartier.

Son actu A partirdu mois
de décembre, les gobelets en carton seront
interdits dans ses cafés.
Son parcours Cette ex-journaliste et cuisiniére
autodidacte a fait des études de philosophie et
de lettres, et continue & se former. Elle a ouvert
son premier café Ten Belles, il y a sept ans,
avec deux associés, I'Anglaise Anna Trattles
efle Franco-Irlandais Anselme Blayney, aprés
avoirdécouvert «I'amour du bon produit et
des bonsingrédients » chez Rose Bakery, un
salon de thé pionnier du bio dans la capitale.
Sa démarche Dans sa boulangerie,
ni baguettes niviennoiseries, rien que du bon
pain bio fabriqué avec des farines d'lle-de-
France, du sel et de I'eau et une fermentation
naturelle, sans levure. Les invendus
sont proposés vial'appli Too Good to Go
ou donnés & des organismes solidaires.
Ses lectures «Let My People Go Surfing »,
d"Yvon Chouinard (éd. Patagonia) et « Ville
affamée : commentl'alimentation faconne nos
vies », de Carolyn Steel (éd. Rue de |'Echiquier).
Son geste vert «Je me balade toujours
avec mes contenants dans mon sac. »
Ten Belles Bread, 1719, rue Breguet, Paris-11°.

Ten Belles, 10, rue de la Grange-aux-Belles, Paris-10°.
Ten Belles, 53, rue du Cherche-Midi, Paris-6°.

SWEN DERAL
LAGRICULTEUR DURABLE

Le fondateur de 'association

La Sauge (Société d'agriculture
—— urbaine généreuse efengagée)
invite & renouer avec des gestes
simples comme jardiner, culfiver
etsavourer les produits de la terre.

Son actu llvientd 31 ansd'inaugurer
L'Agronaute, la premiére ferme urbaine

de Nantes. A partir de janvier 2020,

il «végétalisera » une friche & Aubervilliers :
«400 métres carrés de pleine terre, une rarefé
enthousiasmante | Onva y faire pousser
destas de bonnes choses » promet-il.

Son parcours Né & Saint-Etienne, cet
étudianten commerce a grandi«dans des
maisons avec des potagers, des poules... ».
Aprés un passage & La Ruche qui dit oui, & Paris,
il a «envie de mettre les mains dans la terre ».
Sa démarche Grace al'association

La Sauge, qu'il a fondée avec Antoine Devins
en 2015, il utilise des espaces «résiduels en
attente de constructions » surlesquels il propose
aux habitants de jardiner avec son équipe
pluridisciplinaire (ingénieurs agronomes,
architectes, bénévoles...).

Sa série «Aufildumonde » sur Arte : « 'histoire
de ce couple de Japonais qui fabriquent

les plus beaux tissus au monde & partir de fibres
de bananier estmagique. »

Son geste vert «Je cuisine beaucoup

mes repas et je les partage avec les bénévoles. »
lasauge.fr

FLORENT PIARD
MIUTANTDE
LA BIODIVERSITE

Ce restaurateur
de 33 ans,
membre
dumouvement
Slow Food,
défend une cuisine écolo
ettendance, avec les
Résistants et L'Avant-Poste.
Son actu 'Avant-Poste, resto
ouverten septembre dernier,
ne désemplit pas. Gaétan
Coculo, le chef, faitle pari de
proposer & nos palais éblouis
plus de mille variétés de fruits,
de légumes et de plantes
aromatiques & I'année |

Son parcours Ce Parisien,
quia passé toutes ses
vacances en Normandie avec
ses copains fils d'agriculteurs,
alaché unjob de banquier
d'affaires & Londres pour
ouvrirle resto Les Résistants :
«J'ai grandidans une famille
de résistants aux valeurs
sociales fortes avec un pére
quia dirigé I'action sociale de
la Croix-Rouge et codirigé Les
Restos du coeur, et une mére

dans le médico-social,

je voulais retrouver du sens. »
Sa démarche Il s'appuie
surunréseau de 300 paysans,
éleveurs, maraichers et
vignerons, avec qui il a noué
des liens de confiance :

«J'ai passé un an et demi

& battre la campagne,
alarecherche d’hommes et
de femmes quifontleur boulot
al'ancienne, en mécanisant
le moins possible avec

des semences paysannes,
quin'utilisent ni pesticides,

ni souffre, ni cuivre. »

Sa lecture « Changeons
d'agriculture » de Jacques
Caplat(éd. Actes Sud).

Son geste vert «Je ne vais
plus faire mes courses

dans les supermarchés. »

Les Résistants, 16-18, rue

du Chéateau-d’Eau, Paris-10°.
L’Avant-Poste, 7, rue de la Fidélité,
Paris-10¢.
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THOMAS VECTEN
VOLAILLER SIOW

Cet éleveur de 29 ans, qui a choisi de
s'installer dans I'Aisne, a décidé de
pratiquerunélevage & un rythme plus lent
etdans une exploitation & faille humaine.
Son actu Gréce au réseau Ecotable
dontilfait partie, ses volailles sont servies jusqu’a Paris,
notamment chez Candide (10¢), et seront bientot ven-
dues aux Saisonniers, une nouvelle épicerie bio (14¢).
Son parcours Ce fils d'exploitants agricoles vendait
«des poules et des ceufs »au marché quand il était petit
etiladoraitca | C'estdonc logiquement, aprés un pas-
sage par une école de commerce & Lille et desvoyages
enAsie eten Australie, qu'il estrevenu allaferme. « Mon
grand-pére m'a appris & couriraprés les poulets et & les
plumer. »

Sa démarche Prendre le temps d'élever une dinde
rouge des Ardennes, pendant huit mois si nécessaire,
afin de préserver l'espéce. « Mes poulets, pintades
et chapons sont nourris aux fourteaux de colza et de
fournesol, grandissent en prairies etje privilégie lavente
directe et semi-directe. »

Son geste vert «Je prendsle train et peu I'avion. »
Les Volailles de I'Ourcq, Edrolles, 02210 Billy-sur-Ourcq.

DAPHNE HEZARD JOURNALISTE
DE LANOUVELLE PAYSANINERIE

Le magazine «Regain », dont elle est
la fondatrice et la rédactrice en chef,
estun vibrant plaidoyer pour le monde
agricole.

Son actu « Regain » va étre vendu sur
les marchés avec une sélection de produits de petits
producteurs (hydromel, vin naturel, balais...).

Son parcours Aprés avoir débuté chez Wallpaper,
en Angleterre, elle fravaille dans la presse féminine, en
France, avantde se plongerdans 'univers des activistes
qui«se mettenten danger pour une cause » en fant que
journaliste & la télévision (« Global Resistance » sur
France 4 et « Green Trip » sur Ushuaia TV). Elle est
aujourd’hui correspondante francaise de « Monocle ».
Sa démarche Aucoursd'unvoyage en Toscane, elle
découvre desjournauxdes années 60, « The Progresso
Agricolo », & l'esthétique étonnante : «J'aieu
alors I'idée de “Regain”, un beau magazine
vrai et honnéte qui raconterait la nouvelle
génération de paysans qui agissent pour la
fransition écologique. »

Ses lectures Des tas! «les Vraies
Richesses », de Jean Giono (éd. Grasset);
«Savoir-Revivre », de Jacques Massacrier
(éd. Du Devin); «Jamais Seul », de Marc-
André Selosse (éd. Actes Sud).

Son geste vert «Je me déplace le plus
souvent possible & vélo. »

regain-magazine.com

CHLOE CHARLES
CHEFFE ANTI-GASPI

Cette
cuisiniére
nomade
talentueuse
forme d'autres
cuisiniers au zéro déchet.

Son actu Vientde s'associer
& 1'Ecole Comestible,

le collectif de chefs etde
maraichers (lancé par

la journaliste Camille Labro)
quisensibilise les écoliers

au goit et aux bons produits.
Son parcours Formée d la
prestigieuse école Ferrandi,
cette cheffe de 33 ans a appris
«&travailler 100 %

des parties des viandes et des
produits, & tout optimiser »

aux cotés de grands chefs
comme Francois Pasteau,
David Toutain et Bertrand
Grébaut. Elle sait tout
sublimer : la saumure de la feta
devient pate a frire,

les entrailles de seiche — encre
y compris — servent

& cuisiner des sauces
goUteuses. Rien ne se jette...
Sa démarche Elle écume les
cuisines collectives et coache
les équipes afin de limiter le
gaspillage alimentaire, en
pesantles déchefseten
suggérant des solutions.

Ses lectures «Je voulais
étre patissiere, |‘avais tous

les livres de Pierre Hermé. »
Son geste vert «Jairessorti
une bonne vieille machine &
café etj'ai balancé toutes mes
capsules '»
chloecharlescuisine.com

ADELAIDE PERISSEL
PECHEUSE DURABLE

La cheffe du bistrot

Les Deux Sardines,

en Brefagne, a fait

du «manger sain

etlocal » son leitmotiv.

Son actu Une nouvelle adresse,

Les Sardines & la Plage, & Lancieux,
etunengagement du coté de '’Ademe
Bretagne quiplanche sur un label
européen dans la restauration.

Son parcours Cefte diplomée
enlangues étrangéres, qui a découvert
jeune les plaisirs des « grillades
improvisées » au gré des affectations

de son pére militaire (Gabon, Sénégal...),
se rend compte que « ces moments

de partage et cuisiner avec peu » sont

les seules choses quila passionnent.
«Dans ma cuisine, ['essaie de récréer cette
générosité autour de grandes tablées. »
Sa démarche Formée chez les chefs
étoilés Frédéric Carrion, puis Olivier
Roellinger, Adélaide ne sert que des petites
portions, uniquement des poissons
sauvages de ligne, et organise le mardi soir
une dégustation des produits qu'elle

n'a pas servis (homards, turbots...).

Elle pratique la cueillefte de champignons,
d'algues etd’herbes, et pioche
seslégumes dans le jardin en permaculture
de son second en cuisine, Philippe.

Les restes sontdonnés & ses poules |

Surla plage, les salades sont servies

dans des bocaux, les sandwichs dans
desfeuilles de chou etles pailles
sontremplacées par des macaronis
(«c'estbien plus joli que du plastique ! »).
Son geste vert Acheterle maximum
d’alimentsenvrac. B

Les Deux Sardines, 6, boulevard de la Houle,
35800 Saint-Briac-sur-Mer.

Les Sardines & la Plage, 1, rue de la Plage,
22770 Lancieux.

'ECOLO BANQUET DU SIECLE

Le 30 novembre, ce sera la féte & Ground Control. A vos fourchettes |, grand
rassemblement de militants du godt, est organisé pour la premiére fois parla
communauté Ecotable. Aumenu : des ateliers pour apprendre & cuisiner anti-
gaspi, des conférences de restaurateurs, de maraichers, de producteurs, de
journalistes... Et un grand banquet écoresponsable a plusieurs mains dont celles
de Haitham Karachay, le cheffranco-syrien de La Résidence (Paris-12¢), qui
proposera son kefta de mouton avec sa créme de lentilles corail. Miam |

Samedi 30 novembre, de 14 heures a minuit. Ground Control, 81, rue du Charolais, Paris-12°.
Infos et réservations sur ecotable.fr
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AU CCEURDES
PREOCCUPATIONS
FCOIOGIQUES
ET DE SANTE
PUBLIQUE QUINOUS
AGITENT, NOTRE
ALUMENTATION
DEVIENT
UN VRAI CASSE-TETE.
HEUREUSEMENT,
ON A FAIT LE TRI
POUR VOUS. SUIVEZ
LE GUIDE.

PAR DOROTHEE WERNER




« On est foutu, on mange trop »,
chantait Alain Souchon au siécle
dernier. «On est fouty, on mange
quoi ? » pourrait étre le mantra de
I'époque. L'alimentation cristallise les
angoisses actuelles, ef ce n'est pas un
hasard : « Notre bien-étre, celui de la
Terre et celuides autres sont inextricable-
ment liés », explique Christophe André
dans un livre précieux, écrit, entre autres,
avec Matthieu Ricard (« Prendre soin de
la vie, de soi, des autres et de la nature »,
éd. L'lconoclaste). Manger sain et sauver
le monde dans un méme mouvement,
chiche ? Prendre soin de soi comme de la
nature, la double préoccupation de
I'époque, n'‘agite pas seulement les pro-
fessionnels d'un secteur alimentaire en
pleine mue, mais aussi chacun d’entre
nous. Choisir en conscience ce que l'on
met dans son assiette devient une forme
de militantisme concret, de résistance
joyeuse. Pourtant, changer nos habitudes
n'est pas une mince affaire. Comment
faire, au marché ou dans sa cuisine, pour
éviter de se noyer dans les injonctions
paradoxales, d'y consacrer tout son
temps, fout son argent ou encore de se
laisser berner par les nouveaux artifices
du marketing ? Voici treize conseils et
mille astuces pour garder le cap.

Choisir des fruits et légumes bio

de saison, ona compris... Mais on s'emméle
parfois les pédales ! Le calendrier bien fichu de
Greenpeace (greenpeace.fr/guetteur/calendrier)
permet de s'y retrouver. Nécessité écolo, manger de
saison est aussi une maniére de réintroduire la notion
de cycle, dans un monde quivoudrait zappertoutes
les contraintes liées au temps... et de réenchanter les
repas en renouant avec les joies de chaque période.
Pour s'en convaincre, lire « Nagori » de Ryoko
Sekiguchi (éd. P.O.L), un ouvrage poétique et
pragmatique sur les saisons etl‘alimentation.

LE PLASTIQUE SATURE LA PLANETE

ET SES MICROPARTICULES MIGRENT DANS
LES ALIMENTS, DONC AL'INTERIEUR DE
NOTRE CORPS. POURTANT, ILEST PARTOUT,
Y COMPRIS DANS LES MAGASINS BIO. FUIR
LE SUR-EMBALLAGE, PRIVILEGIER LE VRAC,
LES BOITES EN METALRECYCLABLE ETLES
CONTENANTS EN VERRE... SANS OUBLIER
DE FAIRE SON (SUPER)MARCHE AVEC

SON SAC ACOURSES OU SON PANIE

Puisque le lait n’est pas forcément
nonyme de bien-éfre animal et pas

jours bon pourla digestion (la caseine est
igeste pour les adultes), autant essayer de
npasser...Pourle calcium, on opte pourles
amandes ou leslégumes verts. Quant aux laits
&gétaux, ils remplacent merveilleusement le
industriel, dénaturé et sans godt, avec un
oyable choix de saveurs et de textures : laits

riz, d'amande, de quinoa, de chataigne, de
oisette, d'avoine sontdésormais disponibles
dansla plupart des grandes surfaces.

LES NEO-ARNAQUES DU BIO

Gare a la composition des pates a tartiner, méme bio ! La plupartdutemps frop grasses ef trop sucrées, beaucoup
contiennentmalgré foutde I'huile de palme, néfaste pour|'organisme comme pour la planéte, carelle implique une déforestation

massive en Asie du Sud-Est.

Les produits estampillés « sans gluten » sontbien plus chers et pas forcément équilibrés, souvent trop gras ou trop sucrés.
Mieux vaut cuisiner et apprendre & remplacer la farine ordinaire par une farine de riz, de sarrasin ou de pois chiche...
Les charcuteries labellisées bio peuvent [légalement contenir des nitrites, une charcuterie traditionnelle mais sans nitrites

sera donc parfois préférable.

Le vin siglé AB est souvent plus cher, pourtant il peut contenir des sulfites et une cinquantaine d'intrants... Privilégions
plutdtles vins de petits producteurs dits « biodynamiques » ou « naturels » en se fiant aux conseils d'un spécialiste.

Les succédanés de viande ou les faux patés sontsouventhors de prix et pas foujours délicieux. L'idée estde changer
les choses, non de faire semblant avec des produits moins bons et plus compliqués | Autant mettre cetargent de femps entemps

dans une viande éthique et bio.

Les boutiques bio ne sont gages de rien puisque ce sont des distributeurs. Faisons plutdt confiance a des labels
fiables, certifiantune production bio ou du moins de qualité ou éthique : AB, Ecocert, Bio Cohérence, Nature & Progrés, Demeter

pour le bio; et Label Rouge, AOP, AOC, Bleu-Blanc-Coeur, Max Havelaar pour le non-bio. B.W.

ELLE MAG / FOOD RESPONSABLE

LES TABLES
ENGAGEES

Ressources. Avec ses
choux-fleurs au curry dans
des bentos en carton
recyclable, Emmanuelle
Riboud espére réconcilier
«les urbains avec les
légumes ». (16, rue Bréq,
Paris-6°).
Hygge. Aumenu de
cette cantine bio, de bons
plats arrosés de vins
naturels provenant de
producteurs locaux et
responsables (25, place
des Carmes, Avignon).
Nomikai. Dans ce
restaurant de poche,
Bérangére Boucher
réinvente la nourriture
japonaise, sans makis, ni
sushis. (14, rue Crozatier,
Paris-12°).
Tannat. Légumes
franciliens, viande du
Nord, petits pécheurs
plutét que Rungis... c'est le
secret d'un bistrot 100 %
de saison. (119, avenue
Parmentier, Paris-11°).
Epicerie L'ldéal.
Fromage, condiments, vin,
triés sur le volet, I'épicerie
de Julia Sammut est une
caverne d’Ali Baba qui sert
aussi des plats du jour.
(M, rue d’Aubagne,
Marseille-1¢). 3.D.
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Ce n'est pas parce que la
mode est a la «raw
food », c'est-a-dire au cru (ou

~ cuitd moins de 42 °C), qu'il faut
" se faire avoir en payanttrois fois

plus cher un plat estampillé
«raw ». Mieux vaut apprendre &
cuisiner cru, avec notamment
«Mon cahier régime tout cru »,
de la naturopathe Odile
Chabrillac (éd. Solar). On peut
par exemple faire une compote
de saison en mixant au dernier
moment quelques pommes bio...

LES BONS LIVRES
SIOW FOOD

* « Pour une révolution délicieuse », d'Olivier
Roellinger (éd.Fayard) : un appel sincére et batailleur & lutter
contre la malbouffe et les lobbys industriels — celui du sucre
notamment —, afin de mieux se nourrir, nous et nos enfants.

¢ « Cuisiner la terre », de Gaél Orieux (éd. de La Marti-
niere) : un livre de recettes enchanteur et prénant les bons

produis.

* « Les Incontournables, 10 chefs engagés dans la
gastronomie responsable » (¢d. Thermostat 6) : une
galerie de portraits réalisée par la revue « 180 °C ». J.D.

Se remettre a la cuisine,
histoire de fuir absolument les
plats cuisinés préts & manger,
bourrés d'additifs, de colo-
rants, d'arémes artificiels, de
mauvais sucres et de mauvais
gras. Pas compliqué, & une
condition : retrouver le go(t
simple de la «plain food » |
Les verrines aux mille et un
ingrédients, c'estbien pourles
jours de féte, mais quelle
fatigue. Réhabilitons le plat de
lentilles, la salade verte et
l'ceufalacoque !

ACHETER LOCAL !
PAS SEULEMENTRANS LES
AMAPMAIS EN REPERANT
AUSSILES PRODUCTEURS

[OCAUXDANS
LESSUPERMARCHES :
LAPROVENANCEDOIT
INDIQUEE, C'ESTL

CERTITUDE DE MANGER DES
ALIMENTS RECOLTES
AMATURITE, SANS LES
TRAITEMENTS UTILISES POUR
TENIR LADUREE
DUTRANSPORT, TOUT
EN PRENANT SOIN
DU MONDE PAYSAN A
QUION ASSURE
DES DEBOUCHES PRES
DECHEZ LUL

Revoir sa consommation de poissons et se
méfier des labels puisque aucun ne garantitune péche
durable, selon Claire Nouvian, fondatrice de |'association
Bloom contre la péche en eaux profondes. On peut aussi
se fourner vers les petits poissons en boite, pas chers et
riches en bons gras... Vive la sardine |




Réduire la viande est une urgence écolo autant que
de santé publique, comme le rappelle le coach et lanceu
d'alerte Erwann Menthéour dans le convaincant « Les Chances
qu'il nous reste » (éd.Fayard). « Chaque Francais mange 89 kg
de viande par an, c'est deux fois plus que leurs grands-parents,
ettroisfois plus que leurs arriere-grands-parents », dit-il & propos — z++xeereeeeee
du scandale de la production industrielle (souffrance animale,
gaz d effetde serre, préemption de 70 % de la surface agricole
mondiale pourl'élevage, selon|'Organisation des Nations unies
pour 'alimentation et I'agriculture). Il indique aussi qu'en 2015
I'OMS a classé laviande industrielle aurang des « cancérigénes
probables ». Seule issue : moins souvent, mais de super-qualité.

PAR QUOI ON REMPLACE... ?

Le beurre Dela purée d'amande ou :
de noisette. . Pour ne pas
. gacher, e —
Le vinaigre Duvinaigre de cidre, plus . apprendrea
devin riche en sels minéraux ¢ faire comme nos
(notamment en potassium). MANGER SAINET  : grands-méresen
ETHIQUE, C'EST : s'inspirantdes
Le sel Du sel complef ou du sel marin VALABLE AUSSIAU : recettes du guide
ordinaire mélé de légumes, une RESTA T:LESITE  © «lesEpluchures»,
maniére gourmande de BLE.FRREUNIT  :  de Marie Cochard
baisser sa consommation. :  (éd.Eyrolles).
Le pain, Du pain, des pates et du riz M
les pates, complets, plus riches en fibres, K LR
le riz blanc en sels minéraux efen

vitamines B que les farines

blanches raffinées. / A l I_ DES RESTOS

éral adjoint de la communauté

Le café Du café de céréales oude la i
nond, également fromager, nous

chicorée, plus riches en fibres.

Le sucre Du sucre complet, du sirop
blanc d'agave ou du sucre de coco,

al'index glycémique plus bas. VIM . |l s'agit de metire en avant ceux quifont du

i
bon boulot dansla restauration. Pas pour donner des lecons,
Uil dle Unmélange olive-colza mais pour encourager les efforts et les faire connaitre du grand public.
;
— colza ou noix, plus équilibrées ELLE. Pourquoi avoir décidé de vous lancer dans la fromagerie ?
U

enoméga 3 et 6. Tojours bio, PV. Mon grand-pére était agriculteur, mon oncle éléve des vaches laitieres
dansla Manche...ca devait bien me rattraper un jour | Aprés une école de
commerce, j'ai débuté & la fromagerie Quatrehomme, & Paris, avant de faire
le four des producteurs en France.

1 ELLE. L'alimentation représente un quart de 'empreinte carbone des

@" Francais. Mieux se nourrir, cest aussi préserver la planéte ?

i~ PV.Evidemment | Produire un bon fromage, c'est prendre soin de son

et premiére pression & froid.

La créme Du tofu soyeux ou de la créme
fraiche de noix de cajou (simplement
en les mixant).

Les biscuits Un gros gateau & lafarine .‘len\_/lronne%?nf. Les producteurs que jaffectionne prennent en compte
pourle compléte faitle dimanche .~ lebien-étre de leurs animaux, les nourrissent bien etles emménent en
godter et quiserttoute la semaine. A ga

humance. Il faut préserver ces méthodes sil'on ne veut pas que
5 ; - .
%@gges‘ﬁdus’rnels sans godt et qui polluent | 3.D.

ISTOCK ; GREGOIRE KALT ; EDOUARD SICOT ; PRESSE.



LES PLAN
D'UN SUPER PRO

Etsion commandait directement & des petits produc-
teurs éthiques et consciencieux ? Christophe Brusset,
ex-cadre de I'agro-alimentaire, auteur de « Vous éfes
fous d'avaler ca I » (éd. J'ai lu), nous livre ses bons
plans en exclusivité. 200 %fiables |

¢ Chocolat : «SaveursetNature, une chocolaterie
artisanale & Montréverd, en Vendée, qui fabrique
les meilleurs chocolats que j'aie jamais goGtés,
100 %biologiques, 100 % purbeurre de cacao, sans
lécithine ef sans arémes ajoutés. Une qualité sans
compromis, avec des prix contenus pour un grand
plaisir | » saveursetnature.com

* Miel : «les produits de qualité Bleu Blanc Ruche,
fabriqués par des militants qui ceuvrent au repeuple-
mentdes abeilles | » bleu-blanc-ruche.fr

* Pates de fruits : «Naturelle etvintage, la confi-
serie Francois Doucet, & Oraison, dans les Alpes-de-
Haute-Provence, est injustement délaissée. Elle offre
une gamme bio courte, dont une péate de coing
particulierement délicate. » francois-doucet.com

* Confitures : «La Maison Francis Miot fait des
confitures classiques ou originales, dont certaines
bio, toujours trés aromatiques et équilibrées. Elle est
installée & Uzos, dans les Pyrénées-Atlantiques. »
francis-miot.com

* Viande de porc et charcuterie : «leschar
cuteries Millas, faites dans la pure tradition & partir
de porc du Tarn et de I'Aveyron, élevés sur paille et
nourris sans OGM. Leur saucisson sec est'un des
meilleurs qu'il m'ait été donné de godter. Produits
livrés en frais sous 24 heures. » charcuterie-millas.fr

¢ Vin : «Lle Domaine du Séminaire, & Valréas, dans
le Vaucluse, est un vignoble familial de 60 hectares
qui produit des vins bio et nature de trés bonne fac-
ture & des prix raisonnables. » domaine-du-seminaire.fr

¢ Biscuits : « Sans additifs, les biscuits Stella
Inzuccarata sontfabriqués & Porticcio, en Corse. Les
canistrellis au citron confitet & huile d'olive rivalisent
avec ceux de ma grand-mére, ce qui n'est pas un
petit compliment | » stella-inzuccarata.com

* Foies gras et confits : «Fondée en 1907 &
Pomarez, dans les Landes, la maison Paris produit
dansla plus pure tradition de somptueux foies gras,
confifs et autres délices du Sud-Ouest. Leur cahier
des chargesva bien au-deld des exigences du Label
Rouge | » foiegrasmaisonparis.com

* Piment d’Espelette et produits dérivés :
«C'estla seule épice francaise & bénéficier d'une
AOC. Aromatique, coloré, délicatement piquant,
c'est LE produit du terroir & avoir pour rehausser ses
plats. Celui de Vincent Darritchon, & Ustaritz, dans
les Pyrénées-Atlantiques, est éthique et parfait. »

lamaisondupiment.com D.W.

Piquer de bonnes idées aux
végétariens, qui ont une longueurd'avance

en cuisine (notamment pour |'association céréales
+légumineuses permettant de consommer
des protéines végétales), avec la déja culte
«Encyclopédie de la cuisine végétarienne »,
d'Estérelle Payany (éd. Flammarion).

SE MEFIER DES
ENGOUEMENTS EN MATIERE
D'ALIMENTS, QUI
PROVOQUENT DES CULTURES
INTENSIVES ET DESTABILISENT
LES ECOSYSTEMES : LAVOCAT
ETLE QUINOA (GRANDS
CONSOMMATEURS D'EAU
ETDONTLEBILAN
CARBONEESTIMPORTANT)
| DEVRAIENT ETRE RESERVES AUX
GRANDES OCCASIONS...

Miso, créme de soja, tofu, algues... Pas si simple de sortir
des clous | L'un des petits livres géniaux de la naturopathe Valérie
Cupillard, reine du sain et du bio bien avant que la tendance et
I'urgence green ne s'en emparent, vous explique tout et trés simple-
ment : « Cuisiner bio, mode d’emploi » (éd. La Plage). B

.
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