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Apres la féte des 30 ans de I"association La Folle Avoine en septembre nous continuons dans le méme
esprit de féte pour I’arrivée de "hiver puis la fin de ’année.

- Vous pourrez nous retrouver, échanger, faire connaissance, proposer des idées etc... Vous pourrez méme
renouveler votre adhésion et déposer vos bulletins de tombola (nombreux lots) I’aprés midi du

19 décembre de 13h 30 a 18h 30

Nombreuses animations : vin chaud, chitaignes, gaufres, chocolat chaud
Stands associatifs : Dola enfant du Tibet, Artisans du monde, Amnesty, Voix libre, Nature ¢ t Progrés,
Artisans palestiniens, Enfants &’ Asie, Greenpeace, Souffle de I’Inde, etc..
&

Noel, quot offrir, quel cadeaw un pew différent pour ceur que j aime ?

Quelques idées glanées sur le marché ou dans les commerces de proximité :

wn carnet; wn agenda, ww calendrier, uw livre, des Livres ...
... dwthé parfumé; dw café, d%kwb%wdve%wmpowdadoum
tisanes:..

% . des confitures; pdtey de fruits, bonbong, miels... n
.. des apentﬂ& Liquewry dany de jolies bouteiles...
. dey foulards; soieries; sacy protiques et multicoloves...
...des ganty, bomwtyetedmrpeé«a&orﬁ%'

..dey ponumades; parfums; huiles essentielles:..
.. des bougies; bougeoirsy..

.. dey pelily vétementy exv cotov équitable pour bébé...

...des hochets; puggle; jeur coloves...
.. dey bagues; bracelety fabriquéy o la main.....etc..

oul vous trouverey tout cela loin des cohues dw centre ville, et
encore plein d’idées sur ley stands dw marché bio- dw mercredi.




Les Iabels, certifications
« bio » et marques en France

T;;S;:;f;es les exploitations « Bio » (fin 2005, 11 402 en France avec 560 838 hectares se doivent d° &ire
certifiées par un organisme indépendant, agréé par ’Etat.

Un cahier des charges présente les différentes directives auxquelles 1"agriculteur doit se scumetire pour

étre certifi€ « bio»
Par exemple : aucune utilisation de produits chimiques de synthése, respect du bien-tre animal, rotation
des cultures, engrais verts ... _

Une période dite de conversion est exigée si ’agriculteur s’installe sur des terres auparavant non « bio» .
11 peut néanmoins commercialiser ses produits avec la mention « produit en reconversion vers

Vagriculture biologique ... » Cetfe période est de DEUX ANS sur les cultures annuelles et de TROIS ANS
pour les vignes et les vergers.

Le respect du réglement est vérifi€ par plusieurs organismes présents en France qui se répartissent
fe territoire ¢

AGROCERT (47200 Marmande) ACLAVE (85813 La Roche s/Yon)
ECOCERT (32600 L°Tle Jourdain) - ULASE {26276 Loriol}
QUALITE FRANCE (35156 Brie) '

Deux contrbles par an sont effectués : « I’auditeur » vérifie la cohérence de 'exploitation, la comptabilité,
Pétiquetage ... Il peut procéder & des prélévements de produit ou de terre en vue d’une analyse, Un
contrBle inopiné est aussi prévu une fois tous les deux ans.

‘ ¢gles strictes encadrent P’étiquetage des produits « bio »

Les termes « Agriculture Biologique » ou « produit issus de I’ Agriculiure Biologique » doivent
apparaifre clairement accompagnés de la mention « certifié par ... » suivie du nom et adresse de
[organisme certificateur agréé.

Attention !
Les mentions « bio » sans autre indication, « produit naturel » « artisanal » « fermier », « traditionnel »,
« sans traitement aprés récolte » ne sont pas des garanties suffisantes quant au mode de production biolo-

gique du produit.

Les agricultures « bie » doivent s’acquitter chagque année de leur certification, (mintmum 450 eures ...)
alors que leurs pratiques culturales participent 3 Ia protection de Penvirornement, de Ia santé, du sol,
des animaux et des hommes ...

. Autres margues ef syndicats
sy Py

Rl = g

=4 Agriculture bie différente de Pagriculture raisonnée.
Le cahier des charges de "agricuiture raisonnée autorise les produits chimigues de synthése.
Le principe est d’adapter e produit ¢t la dose 2 la culture concernée ...

for
AO0.C.
Appellation &’ Origine Contrélée. La garantie du terroir et du savoir-faire (ex : noix de Grenoble)

Label Rouge \d
11 atteste une qualité au niveau du golt, entre autres... (ex : volailles fermiéres)




©Q
B CQC
Critére de Qualite Certifié. Garantie régulidre et distinct d’*un produit courant {ex *agneau de I’Adret)

Ces signes officiels sont eux aussi contrdlés et certifiés par un organisme indépendant.

Attention { Cela ne veut pas dire que les produits sont « bie » ... mais simplement qu’ils répondent
au cahier des charges de tel ou fel label ...

Pour y voir plus clair dans les logos, margues...

w0t Nature ef Progrés

Représente une fédération internationale née en 1964 pour I’agriculture « bio ».

Ce n’est pas une certification mais une marque apposée sur des produits relevant d’un cahier des charges
strictes.

555 Déméter

Représente aussi une marque depuis 1932 répondant aux exigences d’un cahier des charges regroupant les
produits issus de P'agriculture bio dynamique (c’est-2-dire, utilisation de préparation & base de plantes et
minéraux en respectant les rythmes de Ia terre ot du cosmeos).

éﬁ" &%Jm’m_. - :

el grvpLEs
Syndicat Inter Massifs pour la Preductlon et L’ Economle des Slmples Le cahlcr des charges de ce syndlcat
est trés strict. Il exclut évidemment tous les produits chimiques de synthése 2 fous les stades de production.

Il porte aussi sur "environnernent, les pratiques culturales ... Ce syndicat regroupe des producteurs de plantes
aromatiques, médicinales, alimentaires et condimentaires ... Il ne reléve pas d°un organisme officiel mais le

sérieux et [’exigence des producteurs sont réels,

L’agriculiure biologique répend certes & une attente de certains consommateurs soucieux de leny santé
et de celle de la terre ; elle est surfout Iz seule & avoir une vision globale du RESPECT des équilibres

de la terre, des animaux et des hommes ... A Pheure du déréglement climatigue, oft touf prouve gue ce
sont nos modes de vie qu’il faut revoir d’urgence, posons nous les bounnes questions et ouvrons les yeux
€ CONSEGUENCE ..

Vous connaissez ? Chou blane, chou rouge, chou vert, chou fleur, chou de Bruxeles. Cet excellent

légume nous suit tout au long de I’hiver, plem de vitamines et de minéraux, On peutt le consommer

- o1y, en salade, avec pommes, noix ef raisins secs. '

- cuit en potée, en soupe, en choucroute, farci, au four, & Iétouffée.

Nombreuses sont les recettes qui nous viennent de trés loin et d’un peu partout. 4

Ne dit-on pas que ce serait les Romains qui auraient introduit le chou avec *intendance des Armées.

Vu excellence de ce légume tant sur le plan alimentaire que sur le plan thérapeutique, ils auraient

cherché 4 le conserver en le découpant en laniéres dans 'du sel — ef voila Iz naissance de Ia choucroute |
Mais pas du tout nous disent les Alsaciens, ce sont Ies Romams qui ont adopté notre savoir faire

régional ; 1a choucroute, ¢’est Alsacien.




Qui a tort, qui a raison choisissez votre camp, pendant ce temps nous allons faire un tour coté

cuisine pour préparer les bonnes recettes :

Voici une recette de C4” btddx_@ o I)MP/ d@ OI’LO'M/

qui va étre bien appréciée tout au long de 1’hiver par son apport de vitamines et de minéraux.
Ingrédients pour 4 personnes :

1 beau chou, frisé ou blanc au choix

2 pommes bien miires

I poignée de cerneaux de noix et une autre de raisins secs

un peu de cidre, de 'huile d’olive

Ic a café de grains de geniévre

du citron du sel
Réalisation :
Coupez Ie chou en laniéres dans un saladier ; salez, mélangez bien avec le geniévre et les raisins secs.
Laissez en attente.
Préparez les pommes en cubes, arrosez de cidre, mélangez a la derniére minute. Ajoutez I’huile d’olive, le

cidre et servez aussitt . Bon appeétit !

Pour 6 personnes, ingrédients :
I coquelle en fonte avec couvercle
1kg 200 de chou frisé
2 gros oignons, bouquet garni
250 g de champignons des bois
250 g de lardons

1 boite de marrons au naturel
1 louche de bouillon
1 ¢, & soupe de grains de geniévre
Réalisation :
Dans la coquelle faites revenir les oignons avec les lardons. Lorsqu’ils sont bien dorés, ajoutez une
couche de choux coupés grossiérement, puis une couche de champignons (s’ils sont secs les mettre
tremper et garder ’eau de trempage). Ajoutez de nouveau une couche de chou puis une couche de
chitaignes, terminez par une couche de choux. Répandre les grains de geniévre, I’cau de trempage des
champignons, le bouillon, le sel, le bouquet garni.
Fermez la coquelle, mettez sur le gaz pour démarrer la cuisson puis enfournez 3 four chaud, laissez cuire
1 h environ. Servez avec des pommes de terre. C'est un plat succulent, plein de saveurs d’automne !
Le chou est gorge de vitamine C aux vertus tonifiantes : une simple portion de 200 g en couvre 50 % des besoins quotidiens. 1l
fournit également une belle quantité de vitamine E ainsi que de provitamine A (plus de 100 % des besoins couverts par Ia
méme portion de 200 g). A savoir qu'il s'agit de précieux antioxydants qui protégent efficacement des agressions extérieures,
De plus, sa richesse en minéraux, & commencer par le potassium, contribue aussi 4 nous maintenir en forme tout I'hiver.
Par ailleurs, des études ont prouvé son efficacité anticancéreuse. Ainsi, il est si vitaminé et contient tant de substances
bénéfiques (du soufre notamment) que le consommer deux fois par semaine suffirait & voir réduire significativernent les

risques de cancer, notamment du poumon,
Enfin, il est trés riche en fibres (3,4 g/100 g) qui agissent activement sur les transits les plus paresseux. En conclusion, le chou
est Fallié de la forme et de la ligne, ou, autrement dit le compagnon idéal d'une alimentation saine et équilibrée.

Les adhérents savent bien que le chou nous apporte de nombreux bienfaits, mais aucun chou n’égalera
« les deux choux du marché » !

Oui je soutiens le marché bio de « La Folle Avoine », place de la Louisiane 4 Meylan
Oui j’apporte ma cotisation de 6€
http://site.voila.fr/lafolleavoine




