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Avant-propos


Quelques mots pour vous, les mamans, les papas, les grands-parents…


J’aime cuisiner depuis que je suis toute petite. Enfin, quand je dis cuisiner… C’est ma grand-mère russe, ma babouchka, qui était le seul maître à bord de la cuisine. Moi j’étais sa « petite main ». Elle m’avait octroyé le grand honneur de l’assister, c’est-à-dire de mélanger les ingrédients, mettre mes doigts dans la pâte à pain ou encore donner des formes aux multiples biscuits qu’elle imaginait. Mes récompenses ? Goûter avant tout le monde aux plats, lécher les restes de chocolat directement dans la casserole… et l’écouter me raconter les histoires incroyables de son enfance russe.


Grande gourmande, elle me parlait également de la beauté d’une aubergine, de la saveur d’un poisson frais, de la délicieuse simplicité d’une omelette aux fines herbes. Sans oublier les recettes secrètes que « l’on ne doit jamais dévoiler aux autres », ceux qui ne sont pas de la famille ! Rassure-toi, babouchka, ces recettes-là, je les garde au fond de mon cœur et ne les transmettrai qu’à mes enfants.


Ces souvenirs ne m’ont jamais quittée. Aujourd’hui, je suis une grande fille. La cuisine est toujours ma pièce préférée. J’aime y passer des heures pour y tester de nouvelles saveurs, mettre au point des recettes, concocter des plats gourmands pour tout mon entourage ou tout simplement rêvasser devant un beau livre plein de délicieuses recettes.




Quel bonheur d’avoir pu profiter de ces moments de complicité en cuisine. Aujourd’hui, bon nombre de familles sont éparpillées aux quatre coins de la France, pas de grand-mère à proximité ; les mamans et les papas débordés ne trouvent guère le temps de cuisiner… Résultat ? Certains enfants pensent que cuisiner, c’est sortir un plat du congélateur et le réchauffer au micro-ondes. Pas étonnant que certains ne sachent pas à quoi ressemble une pomme de terre. Pour eux, cela se réduit à une frite !


Voilà pourquoi j’ai voulu écrire ce livre avec mon amie Béatrice, spécialiste de la nutrition bio. Grande gourmande, elle est également tombée très tôt dans la marmite, celle de la cuisine bordelaise, transmise par ses deux grands-mères. Deux excellentes cuisinières qui ont su lui communiquer l’amour du bon produit. Tartes aux fruits frais, lamproie à la bordelaise, pommes sautées aux cèpes… autant de plats qui ont illuminé son enfance. Chaque fois qu’elle me raconte ses mercredis midi passés chez ses grands-parents paternels, je vois la même étincelle briller dans ses yeux. Ah ! Et ses repas dominicaux chez son autre grand-mère. Les longues tables en famille autour des plats traditionnels du Sud-Ouest. Miam ! À leur évocation détaillée, Béatrice parvient toujours à me mettre l’eau à la bouche.


Heureuses de ces enfances gourmandes, nous voulons, à travers ce livre, que d’autres enfants découvrent ce même plaisir de cuisiner, de manger des mets réalisés à partir de produits frais. Les plats sont simples, équilibrés et goûteux ; les recettes faciles à suivre : certaines sont adaptées aux enfants allergiques et intolérants (œufs, produits laitiers, gluten).


Notre démarche est également écologique. Car manger sain passe par une alimentation biologique. Respectueuse des goûts, des produits, de la vie et de la terre, elle est pure, exempte de résidus chimiques, riche en vitamines et minéraux. On n’a de cesse d’apprendre à nos enfants le sens du mot respect. Respect de l’autre, respect de la parole donnée ou encore respect de soi. Un mot précieux qui prend aussi tout son sens dans nos assiettes.




La cuisine bio ouvre également les portes d’un univers gustatif incroyablement riche. Elle offre un choix d’ingrédients bien plus vaste que la cuisine conventionnelle. Nulle part ailleurs que dans les magasins biologiques, vous ne trouverez les aliments déclinés dans des gammes aussi étendues. Les farines (châtaigne, riz, sarrasin, pois chiche…), les céréales, les huiles (macadamia, olive, noisette…), les produits sucrés (sucre de canne complet, sirop d’agave, miels…), sans oublier les graines germées, les algues, les fruits et légumes frais…


Laissez vos enfants envahir la cuisine. Et vous aussi, n’hésitez pas à jouer avec eux, mettez la main à la pâte et concoctez ensemble des plats qui raviront vos papilles et celles de toute la famille.


Offrez-leur de quoi créer et alimenter le plus beau des albums, celui des souvenirs nés dans la cuisine familiale.


Natacha Duhaut


avec la complicité de Béatrice Thibault


Note : Les mots écrits en vert que tu rencontreras au fil des pages sont expliqués à la fin du livre dans le P’tit dico de la cuisine bio-écolo.
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partie 1
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À l’école, à la télévision, à la radio, dans les journaux… Tu entends parler absolument partout d’agriculture bio, d’alimentation bio, ou encore de cuisine bio. Mais sais-tu ce que cela signifie ? Pas très bien ? Pas du tout ? En lisant ce livre, tu vas découvrir beaucoup de choses. Bientôt, tu en sauras plus que tous tes copains… Et même, que beaucoup d’adultes !


À vos marques… Prêts ? Partez !!!
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chapitre 1
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Pars à la découverte des aliments biologiques ! Si tu apprends à les reconnaître, tu pourras aider tes parents ou tes grands-parents à faire les courses. Bien entendu, pour devenir un ou une spécialiste, il va falloir regarder les étiquettes de très près. Parfois, c’est écrit petit, très petit. Alors pense à te munir de ta loupe de bio-détective !
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Manger bio, cela signifie cuisiner et se nourrir avec des aliments biologiques. Dans le langage courant, on dit « bio » parce que c’est plus court et plus facile à dire que « biologique ».


Sais-tu ce qu’est un aliment biologique ? C’est un aliment, par exemple un légume, un fruit, ou une viande, qui provient de l’agriculture biologique. Il a été cultivé (ou élevé, si c’est un animal) selon des règles bien précises, pour respecter autant que possible la nature : les sols, les végétaux, les animaux et même l’air que tu respires.


À quoi reconnaît-on un aliment biologique ?


[image: image] On reconnaît les aliments biologiques au logo vert et blanc qui figure sur leur étiquette :


Les lettres « AB » signifient « Agriculture biologique ». Le ministère français de l’Agriculture a créé ce label de qualité en 1985. Quand tu vois ce petit dessin vert et blanc sur l’emballage d’un produit, tu peux être absolument certain que…


•  Cet aliment est composé d’au moins 95 % d’ingrédients biologiques. C’est-à-dire que tous les ingrédients, ou presque tous, ont été produits avec des méthodes d’agriculture et d’élevage qui respectent les équilibres naturels, l’environnement et le bien-être des animaux.


•  Cet aliment respecte la réglementation française.


•  Des spécialistes ont vérifié d’où provient cet aliment (son origine). Ils ont aussi contrôlé que le fabricant a fait tout ce qu’il fallait pour que son produit soit biologique. Si c’est le cas, ils l’autorisent à mettre le logo AB sur l’emballage.


Le logo AB vert et blanc n’existe qu’en France. Chaque pays possède son propre label biologique. Alors, pour aider les consommateurs de toute l’Europe à reconnaître plus facilement les produits bio, il existe un label biologique européen.




[image: image] On sait qu’un aliment a obtenu le label biologique européen lorsque ce logo vert et bleu est présent sur son emballage ou son étiquette. Il se trouve en général sur tous les emballages des aliments biologiques, en plus du logo français AB.
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Amuse-toi à trouver les deux logos (le français et l’européen) sur les emballages des aliments bio. Peut-être ne trouves-tu que le logo européen, mais pas le logo AB ? Cela montre que ce n’est pas un aliment d’origine française. Cherche son lieu de production ! Il est obligatoirement indiqué sur l’étiquette.








À quoi ça sert de manger bio ?
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C’est ce que tu vas découvrir tout au long de ce livre. Manger bio, ça sert :


• À faire du bien à la planète : en la polluant moins, en respectant mieux les plantes, les animaux, les sols, les océans, les rivières…


• À faire du bien à ton corps, pour bien grandir et rester en bonne santé. Et à faire du bien à ta famille et à tes amis, bien sûr…


• À te régaler encore plus : en savourant le vrai goût des aliments et en découvrant de nouveaux goûts qui n’existent qu’en bio !












chapitre 2
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Quand tu te promènes à la campagne, quand tu passes en voiture le long de grands champs cultivés, amuse-toi à imaginer comment travaillent les agriculteurs. Utilisent-ils des produits chimiques ou des produits naturels ? Enlèvent-ils les mauvaises herbes ou pas ? Nourrissent-ils les vaches avec des céréales biologiques ? Une chose est sûre, après avoir lu ce chapitre, tu ne regarderas plus jamais de la même manière un champ de céréales, un troupeau de vaches ou un verger d’arbres fruitiers !
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L’agriculture biologique, pourquoi c’est mieux ?


Dans l’agriculture non biologique, on utilise des produits chimiques : les engrais et les pesticides. Ils servent à faire grandir les plantes plus vite. Ils protègent aussi les cultures contre les insectes et les maladies.


En agriculture biologique, c’est tout à fait différent. Les produits chimiques de synthèse (c’est-à-dire d’origine non naturelle) sont interdits. À la place, on utilise des méthodes beaucoup plus saines pour permettre aux plantes de bien grandir, pour les aider à fabriquer de beaux légumes et de beaux fruits.












[image: image] Produits chimiques : les ennemis de la nature


Dans les champs où ils sont utilisés, les produits chimiques polluent la terre. Et pas seulement la terre ! L’eau d’arrosage et la pluie les transportent jusque dans les nappes d’eau souterraines, dans les rivières, dans les fleuves, dans les océans… Tout l’environnement naturel est ainsi pollué par les engrais et les pesticides que l’on utilise en agriculture conventionnelle.


















Bon à savoir


Heureusement, certains cultivateurs, même s’ils ne sont pas en agriculture biologique, prennent la décision d’utiliser le moins possible de produits chimiques. C’est ce que l’on appelle la culture raisonnée. Ces agriculteurs utilisent les produits chimiques raisonnablement, seulement quand c’est vraiment nécessaire.










Des cultures biologiques très astucieuses



Voici quelques-unes des solutions naturelles que les agriculteurs bio ont trouvées pour ne pas utiliser de produits chimiques.


On plante des variétés plus robustes


Tu sais qu’il existe de nombreuses sortes de pommes, de poires, de salades… Pour chaque plante (les céréales, les légumes, les fruits…), il existe différentes variétés. Parmi ces nombreuses variétés les agriculteurs biologiques choisissent toujours de cultiver les moins fragiles : celles qui sont les moins sensibles aux maladies et aux attaques d’insectes, celles qui sont le mieux adaptées au climat du lieu et au terrain.


Ce principe ne s’applique pas qu’aux plantes. Pour fabriquer du miel bio, par exemple, les apiculteurs sélectionnent les races d’abeilles les plus résistantes aux maladies et au froid.


On respecte la vie des sols et l’équilibre naturel
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Pour cela, les agriculteurs bio pratiquent la rotation des cultures. C’est-à-dire qu’ils permettent régulièrement au sol de reprendre des forces. Par exemple, une année, l’agriculteur bio plante du blé. L’année suivante, sur la même parcelle, il sème de la luzerne, une céréale qui enrichit le sol en azote (un engrais naturel) et qui sert de nourriture au bétail. La troisième année,  le champ est laissé en friche, pour un repos bien mérité. La quatrième année, il est en pleine forme pour produire à nouveau du blé.


Dans les cultures biologiques, on ne tue pas les mauvaises herbes avec des produits chimiques, puisque ces derniers sont interdits. Souvent, les herbes ne sont même pas enlevées, car elles font partie de l’équilibre naturel et possèdent elles aussi leur utilité. Lorsqu’un désherbage est vraiment nécessaire, on utilise des machines qui brûlent les mauvaises herbes sans abîmer la terre.


Enfin, pour nourrir le sol et le rendre plus fertile, on utilise des engrais naturels (et non pas chimiques). Ces engrais se composent par exemple de corne broyée, de sang séché, de guano (fientes d’oiseaux marins) ou encore d’algues marines. On utilise aussi du compost biologique. Le compost est un mélange de matières naturelles (feuilles mortes, épluchures de légumes, algues, sciure de bois, marc de café…) que l’on a longuement laissé fermenter. On le dépose ensuite sur la terre, à laquelle il apporte toutes ses richesses.


On utilise des produits naturels pour soigner les plantes


Pour renforcer et pour soigner les plantes biologiques, on leur donne des mélanges d’herbes, des huiles essentielles ou des épices. Cela remplace les produits chimiques pour prévenir ou pour guérir les maladies des cultures, et aussi pour faire fuir les insectes nuisibles. Ces traitements par les plantes s’appellent les traitements phytothérapiques.









[image: image]Quand les plantes et les coccinelles font la guerre aux pucerons


Autre solution biologique : on sème au milieu des cultures des mélanges de plantes qui éloignent naturellement les « petits ennemis » comme les insectes. Les agriculteurs bio lâchent même des coccinelles dans les champs pour qu’elles aillent dévorer les pucerons. Un festin pour elles… et bon débarras pour les cultures !










La viande biologique, elle a quoi de spécial ?


D’abord, les conditions de vie des animaux, dans les élevages biologiques, sont bien meilleures qu’ailleurs. Prenons l’exemple des vaches. Elles ont d’avantage d’espace et profitent de bons pâturages où l’herbe n’est pas traitée avec des produits chimiques. On leur donne aussi à manger des céréales et des légumineuses. Leur alimentation est donc absolument naturelle, et en majorité biologique.


Ensuite, on ne soigne pas les « vaches bio » avec des antibiotiques, on ne leur donne pas non plus d’hormones chimiques pour les faire grandir plus vite ou augmenter leur production de lait. Si elles sont malades, on leur donne des médicaments homéopathiques et de la phytothérapie. Mais pour éviter les problèmes de santé, les éleveurs bio choisissent des races d’animaux rustiques, c’est-à-dire résistantes et peu fragiles, bien adaptées au climat et à l’environnement naturel de leur région.
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Enfin, lorsqu’ils sont conduits à l’abattoir, les animaux biologiques sont traités avec beaucoup plus de respect que les autres. Le voyage ne doit pas être trop long pour qu’ils ne soient pas stressés dans le transport. Et ils sont traités aussi bien que possible jusqu’aux derniers instants de leur vie.


Tout cela est très important pour la qualité des aliments. Par exemple, la viande, les œufs et le lait qui proviennent des élevages biologiques sont plus purs car ils ne contiennent pas (ou très peu) de résidus toxiques.


Dans la viande et le lait non biologiques, en revanche, on peut trouver des traces de produits chimiques : des antibiotiques, des hormones, des engrais chimiques, des pesticides… Même si ces résidus chimiques sont en très petite quantité dans la viande et dans le lait, ils sont nocifs pour la santé des humains qui les consomment régulièrement.


Le poisson bio, ça existe ?


Les poissons que l’on pêche dans les mers, les océans ou les rivières sont des poissons sauvages. Il est impossible de contrôler ce qu’ils ont mangé ! On ne peut donc pas les considérer comme biologiques.


Mais bon nombre de poissons que tu vois dans les poissonneries ne sont pas sauvages. Ils viennent d’élevage. C’est ce que l’on appelle l’aquaculture. Comme pour l’agriculture biologique, il existe une aquaculture biologique.


Les élevages de poissons biologiques ne sont pas encore très nombreux. On trouve surtout du saumon, de la truite, du bar et de la daurade. Ces quatre espèces de poisson, très appréciées des humains, deviennent rares à l’état sauvage. L’aquaculture biologique permet aussi de les préserver.


Comment élève-t-on des poissons bio ? En respectant l’environnement naturel, le bien-être des poissons et aussi la santé de ceux qui les mangent !


Par exemple, on ne nourrit les poissons qu’avec de bons aliments : des farines de poissons (d’espèces qui ne sont pas en danger à l’état sauvage), des végétaux cultivés en agriculture biologique, ainsi que des vitamines et minéraux.




Les poissons biologiques sont élevés dans des eaux de très bonne qualité. Ils grandissent en semi-liberté dans des cages flottantes posées en mer, en rivières détournées ou en lac. Ils restent ainsi dans leur milieu naturel et ne sont pas trop nombreux dans leur cage, pour bénéficier d’un meilleur confort de vie.




 




[image: image] Petit chef bio futé


Manger des poissons sauvages, c’est bien aussi. Mais il faut éviter le cabillaud, le thon et le saumon sauvages, qui sont des espèces menacées par la pêche intensive. Demande à tes parents de choisir des poissons pêchés par des entreprises de pêche artisanale, dont les méthodes sont plus respectueuses de la nature (matériel de pêche adapté, respect des zones de pêche, et respect des saisons pour éviter les périodes de reproduction des poissons).


Les poissons sauvages que l’on trouve dans les magasins biologiques respectent toujours ces principes.











Les biscuits, les céréales du matin, les plats cuisinés… : comment peuvent-ils être « bio » ?


Certains aliments biologiques que l’on achète dans les magasins sont des produits « transformés », c’est-à-dire qu’ils sont déjà cuisinés. Il ne reste plus qu’à les manger ! Par exemple les biscuits, les céréales au miel, les légumes en sauce tomate, le pain…




Bien sûr, il n’existe pas dans la nature des champs de biscuits biologiques, ni des arbres à pain bio ! Ces aliments transformés ont le droit de s’appeler « bio » parce qu’ils ont été cuisinés avec des ingrédients bio. Ainsi, dans les biscuits bio, tu peux être certain que la farine est bio, de même que le chocolat, le sucre, la matière grasse, etc.


Si tu vérifies sur l’étiquette, tu verras que la grande majorité des ingrédients utilisés dans la recette est bio. Un astérisque (* : la petite étoile posée à droite de chaque ingrédient) indique que les ingrédients « sont issus de l’agriculture biologique ». Mais parfois, les derniers ingrédients de la liste ne possèdent pas d’astérisque ! Cela signifie qu’ils ne sont pas bio. Ce n’est pas très grave, car s’ils arrivent en dernier dans la liste des ingrédients, cela veut dire qu’ils ne sont présents qu’en toute petite quantité dans la recette. Les fabricants d’aliments biologiques ont le droit d’utiliser une toute petite partie d’ingrédients non bio : au maximum 5 % de la composition de la recette.
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Amuse-toi à lire les étiquettes de tous les produits bio que ta maman ou ton papa achète. Tous les ingrédients qui entrent dans sa composition sont-ils bio… ? Si le produit porte le label AB, cela veut dire que les ingrédients non bio qui s’y trouvent éventuellement ne représentent qu’une toute petite quantité de la recette (pas plus de 5 %). Sinon, ce produit n’aurait pas le droit d’indiquer AB.











Le chocolat bio-équitable, qu’est-ce que c’est ?


Tu as sûrement entendu parler du chocolat bio-équitable. Il existe de nombreux autres produits que l’on trouve en bio-équitable : le cacao en poudre, les fruits exotiques (bananes, mangues), les fruits séchés (dattes, figues, abricots…), les compotes et les jus de fruits exotiques, le sucre, le café…


Que sont les aliments bio-équitables ?


Ce sont avant tout des aliments biologiques. Mais ils possèdent quelque chose en plus : ils proviennent du commerce équitable. Tu sais à présent ce que signifie « biologique ». Mais sais-tu ce que veut dire « commerce équitable » ?


Le commerce équitable permet aux consommateurs des pays riches (comme toi et ta famille) d’aider les agriculteurs des pays plus pauvres, mais aussi leurs employés, leur famille et les habitants de leur village, à avoir une vie meilleure.


Le commerce équitable, comment ça marche ?


• On achète aux producteurs leurs marchandises (bananes, cacao, thé, etc.) à un prix toujours « juste », c’est-à-dire à un prix raisonnable qui tient compte de la qualité de leurs produits et du niveau de vie dans leur pays. Ils sont donc payés équitablement pour leur travail. Les producteurs des pays en voie de développement peuvent ainsi vivre de leurs productions et offrir des conditions de travail correctes à leurs salariés.




• Pour parvenir à les payer au juste prix, on diminue le nombre d’intermédiaires (tous les gens qu’il faut payer au passage) entre le producteur et le consommateur final (toi).


• On aide les producteurs de ces pays pauvres en leur prêtant de l’argent, en les conseillant, en leur apportant des solutions techniques pour leurs cultures.


• Les consommateurs des pays riches acceptent de payer les bananes ou le chocolat bio-équitables au juste prix, pour que le producteur reçoive un juste salaire.


En échange, les producteurs des pays en voie de développement promettent plusieurs choses :


• Avec une partie de l’argent qu’ils gagnent, ils construisent des écoles, des routes, des maisons ou encore des hôpitaux dans leur région.


• Ils interdisent le travail des enfants, le travail forcé, et fournissent de bonnes conditions de travail à leurs employés. Par exemple pour qu’ils restent en bonne santé et ne risquent pas d’avoir d’accident.


• Ils respectent la nature et l’environnement.


• Ils fournissent des produits biologiques de bonne qualité.
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Il existe plusieurs organismes qui contrôlent le commerce bio-équitable, comme Bio Équitable ou Max Havelaar. Ils inscrivent leur label sur l’emballage du produit, à côté du label biologique AB. Dès que tu vois ces deux logos, tu peux être certain qu’il s’agit d’un aliment bio-équitable. En l’achetant, tu aides les producteurs des pays en voie de développement à se développer de manière durable. Grâce à cela, ce sont des familles entières, et parfois même des villages entiers, qui auront de meilleures conditions de vie.











Les OGM, à quoi ça sert ? Pourquoi sont-ils interdits dans les aliments bio ?


Tu as sûrement déjà entendu parler des OGM : les Organismes génétiquement modifiés. Pour comprendre ce que cela veut dire, il faut d’abord savoir que les humains, les animaux, les plantes, les bactéries…, tous les êtres vivants de la planète possèdent une carte d’identité génétique. C’est-à-dire qu’ils sont composés de gènes précis qui font qu’une vache est une vache, qu’un grain de blé est un grain de blé, qu’une tomate est une tomate, etc.


Des savants ont eu l’idée de modifier la carte d’identité génétique des plantes et des animaux. Comment ? En y ajoutant un ou plusieurs gènes étrangers (qu’ils ne possédaient pas auparavant). C’est-à-dire qu’ils changent la nature profonde du grain de blé ou de maïs, de la tomate, de la vache… Pour quoi faire ? Pour changer les caractéristiques de ces plantes ou animaux, pour leur donner des aptitudes nouvelles. Par exemple, on peut créer des « superfraises »   qui résistent bien au gel en leur ajoutant des gènes de poisson… ! Les savants peuvent ainsi mélanger le règne animal avec le règne végétal, et les différentes espèces entre elles. Dans une céréale, par exemple, ils peuvent introduire un gène d’animal, de bactérie ou même d’être humain !
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