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Pain complet : remplacer la farine de blé type 55 par de la farine de blé complete.
Pain aux graines et céréales : farine de blé, de seigle, sel, eau, levure, graines de
tournesol, graines de lin, soja concasse, cosses de soja, sesame...

Pain aws fruits ! raisins secs, noix, noisettes...

Verser la farine dans un saladier, émietter la levure. Bien tamiser
le mélange avec les mains. Mettre le sel. |
Commencer & mélanger l'eau et la farine en pétrissant bien la
pate. '
Bien faire attention de ne pas noyer la farine, car la pate serait
plus dure a travailler.
Malaxer la pate pendant environ 15 mn jusqu'a obtenir une boule
lisse. Celle-ci triplera de volume apres la cuisson,
Laisser reposer la péte pendant 2-3 h dans le saladier, a
température ambiante recouvert d'un chiffon. Elle pourra étre
conservée durant trois jours au frigo.

7 £ }

Mettre le four au maximum, poser la boule sur une plague (avec
un peu de farine, cela évite d'attacher)

En incisant légérement la boule avant de I'enfourner, il sera plus
facile de la casser apres la cuisson.

Au bout de 6 a 10 mn, la crolte se forme, il faut alors baisser le
four de moitié.

Si vous n'aimez pas trop la crolte, toutes les 2-3 mn, projetez de
'eau avec vos doigts sur les parois du four. La vapeur réduira la
formation de croiute. Ou alors mettez un verre d'eau lors du
préchauffage du four, cela dégagera de la vapeur.
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. marché de I’Agro-alimentaire, né avec I'ére
(gl capitalo-industrielle, regroupe de nombreux
amm Gpdintervenants et génere des transactions
financieres eénormes. Mais surtout, cette industrie
gigantesque se rend principalement responsable du
développement des OGM, de la maladie de ia vache folle, de
fa pollution de l'eau, de Pair, de la déeforestation, de
I'élevage intensif (fermes et bateaux usines)... Tout ¢a pour
gue nous puissions nous empiffrer de BigMac ® au prion, de
frites en carton mccain, de pates surgelées Panzani ® ou
boire du Coca ® au mercure, de la Vittel ® aux nitrates...?
Mince alors ! Mais comment fonctionne toute cette chaine
d'exploitation ? Vous allez en trouver de nombreux
exemples d'ici guelques lignes.
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Depuis 97, les cultures de pommes de terre, de tomates, de colza, de mals, de soja
et de quinoa transgéniques se développent dans le monde grace & des firmes
altruistes comme Monsanto, Novartis, AgrEvo... La France n'y échappe pas non
plus puisque quelques récoltes de mais et de soja génétiquement modifiés ont déja
eut lieu dans au moins 123 communes (déclarées) en 98, La Confédération
Paysanne a promptement réagi en juin 97, prés de Lyon, par le fauchage d'un
champ de mais transgénigque. En juin 97, toujours, des

amateurs de base-ball se sont adonnés a leur jeu favori §
dans un champ de pommes de terre transgénique de]

chez GM Produce. Greenpeace a effectué plusieurs
happenings en supermaichés et diffuse une liste de|
produits contenant des OGM. Maloka diffuse également
des brochures d'infos trés completes. | devient urgent de
réagir, car les espéces transgéniques ont &té impiantées |
et imposées (pour plus de profits bien sir) sans que l'on |
sache quelles répercussions cela pouvait avoir dans
I'écosystéme. Or, il semblerait, d'aprés des études)
récentes, que les OGM tendent a supplanter les especes
végétales moins résistantes et leur environnement direct. |
e L'eUgénisme vegetal est peut-étre aussi un pas |
megd & vers |'eugénisme humain '
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Les TERRMERATORS

!I ne s'agit pas de robots tueurs mais d'une nouvelle variété de graines eltaboree

. dans les labos américains, ayant la particularité d'étre stériles (mais, bié,
.;;';";,;{ ,%“’ﬁ . soja...). Clest a dire que ces graines vous donneront des plantes aux
SLbisy semences stériles | |l sera donc impossible d'utiliser, comme depuis des
“’ “millénaires, les semences produites et récupérées au moment de la

recolte pour les repianter et ainsi de suite. || faudra donc acheter chaque

Les tenants du réel pouvoir universel, c'est a dire les capitalo-néo-libéraleux-frikes-
a-en-gerber, ont depuis longtemps sentis le formidable potentiel marchand de Ia
nourriture ! Des grosses firmes américaines, durant les années 20-30, ont mis au
paint hybridation systématique du mais (piqué aux indiens du Mexique il y a 500
ans). Les paysannEs ont donc été contraintEs d'acheter leurs semences aux trusts,
en plus des engrais, produits d'entretiens, machines, etc... En Bolivie, des
paysannEs cultivant depuis des miliénaires du quinca (une céréale également
nommée "riz des Aztégques"™), se sont vus réclamés des royalties par une firme
américaine venant de breveter le quinoa version transgeénique.

Les OGMs et les TERMINATORS ne sont que le résultat du modernisme exuberant
dans lequel trop de moutonEs se sont fait avoir "en croyant” qu'eiles/ils n'y
changeraient rien, elles/ils avaient déja oublié que ia résignation est un suicide
quotidien! Ces graines Terminators ne sont foujours pas commercialisees,
apparemment un débat est lancé, mais quel genre de débat ! Il prime dans nos
sociétés une valeur qui accorde tout : l'argent. Aussi, ies terminators n'existeront
gue si nous ne luttons pas. Alors?

i est possible de protester directement auprés des groupes industriels en leur
envoyant un courrier. Mais pour lutter efficacement contre ceux qui dévastent et
empoisonnent la planéte, la meilleure solution est d'arréter de les soutenir. En clair
cessez de consommer et de payer leurs produits. Vous pouvez auss| apposer
quelques stickers sur ces produits si bien disposées dans les rayons des grandes
surfaces. Informez vos concitoyennks grace a des tracts, des happenings, stoppez
les grandes firmes par des sabotages de cuiture transgéniques, faites circuler la
liste des produits contaminés par les OGMs. \

BOYCOTTEL LEURS m@mm‘s, SsABOTELZ LEeURS
culTuRes, RUNEZ LEURS USINES.

DuPont de Nemour : fournisseur d'armes nucléaires, "retraiteur" de déchets
radioactifs, n°1 mondial de la chimie et des synthétiques (38,8 milliards de $ de CA
en 96), un des plus grands pollueurs du monde, égatement producteurs des matelas
Comforel ®, des fibres Lycra ®, du Tefflon ® utilisés dans les poéles Tefal ®.

Dow ! n°2 des produits chimiques (et grand poilueur) mondial, aprés avoir
intoxiqué les viethamiennkEs avec son Agent Orange ©, il lobotomise le -




reste de la planéte grace a ses médocs : valium, norpramine, prozac ®... Dow fut
également en 1967 le concepteur et distributeur du STP @, un puissant
hallucinogéne.
Monsanto : leader mondial dans les produits OGM (soja Roundup Ready ®), les
herbicides (Roundup ®), les hormones de croissance (GBH ®), des additifs
alimentaires (comme F'Aspartame ou Nutrasweet ® que l'on retrouve dans les Coca
® et FPepsi ®, les chewing-gums Freedents ®, les produits Kellog's ®, les sucres de
régimes Canderel ©...) Monsanto, 92056 Paris La défense cedex.
Bayer Imperial Chemical Industries : grand groupe allemand (148,5 milliards de
CA en 94), poliveur et producteur d'Aspirine, Alkaseltzer, et des produits Agfa. (bon
a parttir de la, on arréte de marquer fes © et ®,..ndlr)
Hoescht : idem que le precédent (avec 168,8 milliards de frs de CA en 94}, mais en
plus producteur d'un pesticide toxique, le Brestan, (qui provogque ia chute
des cheveux, des ongles et des problémes pulmonaires) et de
shampooings (Batiste, Corimist, Once, Seborin, Supersoft).
Rhone-Poulenc : mega-groupe francais leader en chimie et produits de
santé divers (86,3 milliards de frs de CA en 84}, ce super pollueur fan d'Ushuia ®,
vient de fusionner avec Hoescht pour former Advantis.
Danone : numére un de l'agro-alimentaire en France (84 600 milliards de frs de CA
en 96), c'est aussi Blédina, LU, Crackers Belin, Carambar, Amora, Panzani, Vivagel,
William Saurin, Marie, Heudebert, Evian, Badoit, Volvic, Salvetat Gervais,
Vandamme, Kronenbourg, Kanterbrau, Gayelord Hauser, Prosper... Danone, 7 rue
tle Téhéran, 75008 Paris

i Nestlé (46,2 milliards de $ de CA en 95) c'est aussi Findus, Nescafé, les
I marques Perrier, Yoplait, Friskies, Smarties, Quality Street, Maggi, Buitoni,
| After Eight, Contrex et Vittel.., Nestlé, Avenue Nestié 55, CH-Vevey, Suisse
- I Unilever, {50,4 milliards de $§ de CA en 85) c'est aussi Bénédicta, Lipton,
Timotei, Persil, Boursin, Royco, Dante... Unilever, Postbus 760, 3000 DK
Rotterdam, Hoflande.
Kellogg's SA, le roi des céréales (produits & base de blé, mais, riz), service
consommateurs, 93118 Rosny sous Bois cedex
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Bt ,"Depuas la fin aolt 1994, Franck est devenu le

. ¢ |virtuel successeur de son pére, Antoine Riboud,
L Jé la téte du premier groupe agro-alimentaire
o mtSaE el frangais Danone (ex-BSN). Franck Danone, 38

4. I lans, ancien dirigeant de Panzani, est aujourd'hui
"wce—preszdent. Il est officiellement le futur
i président d'un des plus grands groupes frangais.
iEn 1993, Danone - BSN alors - realise 70
milliards de francs de chiffre d'affaires et un
2 bénéfice net de 3,4 milliards de francs. Cette
méme année, Danone a investi 900 millions de
francs dans le telewsuel se situant juste apres 'Oreal (1 milliard) et
devant;ant Nestlé (850 millions), Procter & Gamble (725 millions) et
e Unilever (675 millions)." (Maintenant # 4, fev. 93)




| sauce aigre-douce,

iDu mais et du

, soja
[transgéniques  apparaissent
{dans .. -les. . produils.  de
iconscmmation ~courante

{suivants et/ou leur fabriquant ne
is'opposent pas a la présence
'OGM :

§ Ancel : Créme caramel aux ceufs -

iBahisen : Curly, Pefits fours aux fromages,
i Biscuits St Michel, Chokini,

i Belin : Crackers

| Bénédicta : Sauce a 'Estragon, Mayonnaise

i Biscuiterie Nantaise : le BN

{Blédina @ Brassé Croissance, Petit Jjunior
courgettes agneau, riz Puree tomates, riz,
fpoulet,

Brossard . Forét Noire, Invitation mini-
| tartelettes, Plaisir aux noix, Bavarois chocolat,
| Petits' choux fourrés; Invitation mini-feuilletés
Apertttf Cake:aux fruits, Brownies chocolat &
noisettes de Savane, Cream pie de Sara Lee,
Applepiede Sarales, e
Buitoni : Pizza La Grandlosa 4 fromages
Cadburry Flnger Coquillages praline Boudquet
{d'Or, Super Poulain

Carson surge!es chez Intermarché : 10
steack 100 g

i Charal : Friboulettes 3 la viande; lé Hamburger,
Cheeeeburger Micro-One, Bacon Cheese Micro
{One, 4 Tomates farcies surgelées; -

iCPC - France Vinaigrette Lesieur, la
| Mayonnaise, Benco énergie

§Danone .: Dany chocolat, vanille, caramel,
 Gallia, Phosphatlne lait et céréales vanille,
Delacre : les Apéritéges, Délichoc

{Findus = Canelloni, Crépes jambon-fromage,
{Crépes champignons fromages, Crevettes

| Gaylord Hauser
i chocolat, Boisson soja g
{ Gervais : Créme Caramel, Mystére Extréme, |
Gorey ; Moussaka i
iﬁHeudebert : 34 Biscottes, Grany duo|
i| chocolat-raisin

f;j;fﬁ ;i(ellogg s : Smacks

| Khorr - : Sauce a l'échalotte

dessert soja saveur

Cmme-

e das) aerges i
L.L} . Pépito Double- Chac, - Napolltam Prince,

Petit Ecolier; crackers TUC, Chipster Maya, |
Luang: Délices au Poisson vapeur sauce Curty |
Vert L o
Maggi : Emincé & l'lndienne, Soupe moulinée
Potiron, Soupe cresson nouvelle recette

Marie . Pizza au fromage

Marks & Spencer : Muffins, Chocolate Chip
Cookies, Wholemeal Sandwich, Céréales
croustiliantes avoine-cannelle, Authentic Tortilia
Chips,. Southern Fried Chicken & Fries, Tarte au|
citron, Rouleaux de printemps aux [égumes -
Mars Alimentaire : Balisto, Mars, M&M's

Mead & Johnson : Lait Prosobee

Nestlé Golden Graham's, Galak, Lion Kitkat,{
Juniar Cacao, Nidal, P'tit Duo Péche Dessert et}
Fruit, Maitre chocolatier de Lanvin, Créme
dessert, Tiramisu, Nesqu&k Nescafe Cappucmo |
Lion‘cacad, Sundy IR -
Pains Jacquet : Jacotte - TP
Poulain : Pates a tartlner ec!ats no:settes
Réva : Pain de mie au son

Savane : Brownie chocolat E
SICY (chez Ed) 12 boulettes aux boeufs B
surgelés 1
Tipiak : Timbalés soufﬂees de St Jacques 1B
Verkade : Croustiforidante chocolat, Shutt!e'- -
fromage & fines-herbes . TR E
Yabon Géteau de semoule nappé chocolat

Liste établie le 25/05/99 par Greenpeace. |
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Tout comme les végeéetaux, [es animaux sont
consideres comme des produits de consommation
courante. Tout comme [es végétaux, les animaux
sont manipulées génétiguement pour devenir plus
rentables. Elevage intensif, nourriture industrieilie,
clonage, hybridation, vache folle, hormones,!
rembalie, décongeélation... voila les bases d'une M ,
alimentation capitaliste* élaborée par des super groupes industriels

assoiffes d'agro-doliars.
* (A noter que les dictatures communistes se sont également livrées a des manipulations sur les
animaux et les vegétaux, et a des techniques de cultures totalement délirantes qui n'ont intoxiqué
personne, mais affamé plusieurs millions de soviétiques et de chincis. Le pseudo scientifique russe
Lyssenko était devenu [a référence en matiere d'agriculture cammuniste, et ses idées démagogiques,
soutenues avec ardeur par les cadres du parti, menérent a des désastres humains sans commune
mesure. A ce sujet, vous pouvez consulter Lyssenko et le Lyssenkisme, Coll. Que Sais-Je
?, et La Grande Famine de Mao, de Jasper Beker, ed. Dagorno.)




ELEVAGE iNTeENsIF

S | La pratique de l'élevage intensif est désormais largement standardisee.
FY I Cette pratique est doublement inutile. D'une part, la viande, le lait et les
oeufs produits de cetle maniére sont parfaitement impropre a la
consommation humaine {vache folle, hormones...}. D'autre part, les animaux qui
sonf parqués dans des cages, des boxes, ne voient jamais la lumiere du jour, sont
nourris avec des aliments inadaptés, sont mutilés, et abattus, vendus sous
plastiques et jetés en cas de péremption, sans autres considérations. Un poulet de
batterie vit au maximum 36 jours, (alors qu' un poulet de ferme élevé en plein air vit
au maximum 75 jours), et une pondeuse de batterie doit produire annuellement 300
oeufs, et la liste des atrocités subies par les volailles, les bovins, les ovins et les
porcs pourrait étre encore longue. |l y a au niveau des pays industrialises,
surproduction et surconsommation de viande. Ces deux phénomeénes engendrent 2
la fois des problémes de santé (cancers, vache folle, lystériose), des catastrohes
écologiques (déforestation, poliution) et la mort de millions d'animaux dans le
monde.,

| LOoR FicAaTiolie cElETioUES

B Apres Dolly et sa fille Polly, premiers moutons clonés (en 97), on se

ey | dit que la recherche ne s'arrétera pas a ces deux la, mais que bientét
|des troupeaux entiers de clones (bovidés, ovidés, crustaceés...) se
promeneront sur ierre comme sur mer avant de finir dans notre
assiette, sous une forme ou une autre. En 96, des chercheurs canadiens avaient
déja mis au point un saumon transgénigue grossissant 11 & 37 fois plus vite que la
normale...

o (Inst:tut National de Recherche Agronoquue) Ou pire encore, dans
1"]ceux des super-groupes industriels. On n'ose pas imaginer ce qui se
0] passe chez McDo, Nestlé ou Monsanto pour qu'ils reussissent &
A+ | produire une nourriture aussi déguelasse. Les recherches scientifiques
=" 1ne servent pas a nourrir 'humanité entiére, mais a satisfaire les godlts,
‘et & développer les besoins inutiles du plus grand nombre de
consommateurs/trices. Car les croisements de variétés de fruits, legumes, céréales,
servent & améliorer ou augmenter le godt, la saveur, le rendement, la taille, des
divers aliments, pour gu'its rapportent plus a leurs producteurs. kn tout cas, depuis
1886, & Tchernobyl et dans les pays avoisinants, on a plus bescins d'OGM ou
d’hybridation pour avoir des fraises géantes et phosphorescentes la nuit...

Fin de la biodiversité

Conséquence directe de la sélection des espéces végétales et animales |
a des fins pécuniaires, elle menace aujourd’hui toutes les formes de
cultures. Elle ne fera que se renforcer avec l'apparition des variétés| 4§ h
nouvelles, des hybrides et des OGM qui risquent de |
bouleverser 'équitibre des écosystémes. Le capitalisme aura®




eradigue la plus grande partie des ressources agricoles pltanétaires : sur 10 000 &
90 000 plantes comestibles, 150 a 200 seulement sont utilisées. En Indonésie, 1500
varietés de riz locales ont disparus ces 15 dernieéres années. On cultivait plus de
000 variétés de céréales dans l'antiquité, et I'on en cultive trés peu désormais.
Seules des céréales a germination rapide sont privilégiées. Ainsi, 75 % de la
consommation mondiale provient essentiellement de trois céréales : mais, riz et blé.

Nourriture industrielle

Ce que vous avez dans votre assiette a 8 fois sur 10, subit des
' transformations industrielies. Celles-ci sont liées 2 |'évolution, |a

modernisation et lindustrialisation de lagriculture et de ['élevage
(robotisation, élevage intensif). Elles se traduisent aussi par la présence d'additifs
alimentaires, d'OGM, d'hormones, de pesticides... Imaginez un banal sandwich
jambon-beurre. Cette tranche de jambon flasque qui le compose, sortie d'une usine
robotisee et aseptisée, est d'abord découpée a la chaine dans un cylindre de viande
de porc agglomeérée artificiellement, rosie par ébullition dans la saumure, avant
d'étre emballée sous plastigue et distribuée dans le commerce.

De maniére a étre engraissés plus rapidement et & faible colt, les
antmaux de batteries sont uniguement nourris avec des céréales, des
tourteaux de soja, tournesol ou colza, des farines de viandes
(moutons, poissons). Et ce sont précisément ces farines de viandes qui sont
responsables de la maladie de la vache folle. Ces produits constituant la base de
I'alimentation de nombreux cheptels bovins, sont fabriqués par les équarrisseurs
(avant d'étre revendus a des fabricants d'aliments), et sont constitués de résidus
d'abattoirs et de carcasses d'animaux morts, principalement des moufons (les
vaches, herbivores, sont alors nourries avec des produits animaux qui ne
conviennent pas a leur organisme). En Angleterre, les éguarrisseurs utilisérent un
systeme réduisant les codts d'énergie pour fabriquer les farines. Malheureusement,
les carcasses n'étaient pas traitées a une température suffisante pour détruire
l'agent de I'ESB ou encéphalopathie spongiforme bovine, transmissibie 2 'Thumain,
(et déja responsable de la mort de miilions de bétes et de plusieurs humainEs). Ceci
s'est produit a partir de 1980. Combien de steaks avez-vous mangé depuis cette
date ? Pour le poulet, c'est pareil, voire pire. En 97, a Hong Kong, des millions de
poulels porteurs d'un virus mortel ont été exécutés. Plus terrible que I'ESB, la grippe
du poulet de Hong Kong, en cas de propagation, pourrait tuer 100 millions de
personnes en une semaine. Plus prés de nous, mais tout aussi peu rassurant, fin
maifdébut juin 98, plusieurs pays européens ordonnent la destruction massive
d'oeufs (ainsi que les produits dérivés) et de poutets, contaminés par des farines
animales, et bourrés de dioxines, avec un taux 140 fois supérieur a la normale. Ces
oeuls, poulets et autres produits, originaires de Belgique et provenant de 416
elevages, sont principalement distribués dans le nord de la France et en Angleterre
oll ils ont &té retirés de la vente vers le 3 juin 99. Les autorités francaises avaient eut
vent de laffaire par leurs collégues belges dés le 3 mai 99... Aux dernieres
nouvelles, les farines en cause auraient €galement contaminé les porcs &t bovins
résidants en Belgique.




Les manipulations de produits congelés dans la chathe de l'agro-
jalimentaire sont souvent hasardeuses, car les alimenis, une fois
décongelés, ne doivent pas étre recongelés, mais consommer dans les
pius brefs delais. &n effet, la recongélation ne détruit pas les microbes gui se sont
développés lors de la décongélation, et ce type de prolifération microbiennes peut
engendrer des troubles digestifs plus ou moins violents. Pourtant, les creveties
d'Extréme-Orient congelées sur les lieux de péches (bateaux-usines), sont
décongelées lors du retour au port, "lavées” a l'eau de javel, traitées a |'oxyde
d'éthyléne avant une derniere recongélation.

» Yoty 1 es produ&ts animaux reservent parfois bien des surprises aux

A% 1 | humainEs qui les manipulent. Qutre la vache folle, on retrouve dans
il | les ceufs (et la viande en général) des salmonelles (qui comptent plus
'de 2200 varietés) provoquant 1a salmoneliose {maux de téte, fievre,
diarrhées, décés). En 1988, 400 milions d'ceufs, et 4 millions de poules ont été
incinéres en Angleterre apres avoir été contaminés. Plusieurs humainks en sont
deja mortks. li en va de méme pour ia listeriose, provoquée par des Listeriae que
'on trouve dans des fromages a pate molle (brie, camembert...) et la viande.
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L J|En 97, le supermarché ATAC de Ferriéres-en-Bray procédait @ des
(d | pratiques frauduleuses au rayon boucherie ; la viande emballée sous-
vide était vendue au-dela de la limite de consommation (environ 10
jours 1. La fraude sur ies invendus permet évidemment de prolonger
leur durée de vente. Ainsi, ce genre de pratique a fait économiser au groupe ATAC
8 millions de francs en une année. La viande n'est pas trés toxique, mais elle est
beaucoup moins nutritive. Pour lafle consomma-trice-teur c'est le méme prix de
toute facon. it serait illusoire de croire que seuls les magasing ATAC ont recours a
cetie pratique...

HoRmoles

On espérait en avoir fini avec ia viande aux hormones, aprés ia tofale |1
interdiction de ces produits pour {'élevage des animaux, une décision dela|
commission européenne de 88. Mais |a tentation est forte... Un éleveur

gagnant normalement 500 Frs sur une béte, peut quadrupler son bénéfice en
utilisant des hormones qui accélérent la croissance des animaux. Avec ces produits,
ellesfils grossissent pius en mangeant moins, le réve non 7 il y & & ans, 127
espagnoiks ont été hospitalisékts apres avoir consomme du foie de veau engraisse
au Clenbutérol (produit utilisé par le sprinter Ouzbek Djamolidine Abdoujaparoy, un
Bétastimulant qui dégage les voies respiratoires et qui transforme toute Fénergie du
corps en protéines et non en graisses. Pratique, mais interdit). En tout cas, ces
affaires arrangent les partisankEs de lautorisation de certaines hormones . des
groupes pharmaceutiques et chimiques, les états-uniens et quelques autres pays
d'élevage. En juin ‘97, sous la pression de ce type de |obbies,
'Organisation Mondiale du Commerce (OMC) estimait que le caractére




nocif des hormones (oestradiol, testostérone, progesterons, zéranol, trenbolone)
pour a santé n'était pas démontré scientifiguement. C'était aussi le cas de la DES,
une hormone découverte dans ies années 30. Depuis, des éiudes ont prouvé gqu'elle
était cancérigéne. ..

om0 | WEFORESTATION
"* ety 4.4 | La surproduction alimentaire des pays industrialisés ruine et affame les
g&g_& pays du Sud. Les foréts y sont dévastées, les arbres abattus ou brilés
" ~~=ill afin de fournir de nouvelles terres rapidement cultivables. Celies-ci
serviront a nourrir fes humainkEs mais aussi les animaux qui consomment
énormément de céréales. En mangeant des protéines issues de la transformation
des céréales par les animaux, nous privons les pays du sud de leurs céréales qui
servent a remplir nos assiettes sous forme de steaks. Les animaux d'abattoir
consomment l'alimentation de plusieurs personnes (1 boeuf = 6 humainEs).

| P@LE-UT IR

 L'agriculture (engrais, pesticides, fongicides, déforestation...} et
. {I'élevage industriels (lisiers et autres excréments) appauvrissent et
polluent les sols et la nappe phréatique, favorisent l'effet de serre... les
ecosystemes sont bouleversés : de nombreuses espéces végétales ont déja

disparus et disparaissent chaque jour.
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La conception agro-alimentaire du capitalisme, ou plutdt du ]
néolibéralisme, c'est celle de la surpreduction, du gaspillage, de ]
'exploitation, du profit, de la poliution. Exemple. Lorsque vous |
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achetez une simple boite de petit pois dans une grande surface ou
une épicerie, vous n'étes pas ie maillon définitif de la chaine de
surproduction consumeériste. Entre la culture des petits pois, leur
conditionnement et le recyclage de la boite métallique, le nombre {_
considérable d'intervenantEs fait de cette boite de petits pois & 5 ou ™=

10 frs, un objet de |luxe. imaginez seulement que cette chaihe ne s'applique pas
qu'aux petits pois, mais bien a tous les produits de consommation courante, dont
certains ne sont méme pas recyclables et parfois polluants ou toxigques. De plus, cet
exemple concerne uniguement un pays capitaliste moyen, avec des iois sur le
travail, 'environnement, I'hygiéne et ia santé (aussi minimes et inefficaces soient-
elles) plus ou moeins bien appliquées.

Les producteurs : cultivent les petits pois. S'iis n‘ont pas recours a l'agriculture
bio, ils emploieront sans rechigner des pesticides et des engrais qui poliueront les
nappes phréatiques et les sols, sinon tls utiliseront {(pour le soja et le mals
actuellement) des OGM qui perturberont 'environnement direct.

Les transporteurs @ des camions acheminent les petits pois chez les
conditionneurs et/ou dans les grandes surfaces.

Les conditionneurs @ nettoient les petits pois, mettent les petits pois
en boites, collent des étiquettes sur les boites, conditionnent ies boites




par iols avec un emballage plastique, puis les rangent dans des cartons... Les
boftes proviennent d'une usine qui fabrique des boites, les étiquettes d'une
imprimerie qui imprime les étiquettes, etc. Toutes ces opérations industrielles sont
bien evidemment trés polluantes.

Les marques & les marques c'est aussi bien Casse-Grain, que Bonduelle ou
autres qui appartiennent déja a telle ou telle socigté... elles font pression sur les
Intervenants précédents pour tirer plus de profits de leurs produits distribués en
grandes surfaces.

Les grandes surfaces : elles achétent des produits finis aux marques ou

sous-traitent et font pression sur les intervenants précédents pour tirer plus de
profits de leurs propres produits dont leur réseau a ‘exciusivité,

L.es consommatrices/teurs = travaillent pour acheter |a hofte de petit pois et
d'autres courses qu'elies/ils placent dans des sacs plastiques (production poliuante
et matiére non recyclable). Ensuite la cuisson des petits pois nécessite gaz ou
électricité (nucléaire), une casserole, une cuisiniére... Si les consommatrices-teurs
pratiquent le tri sélectif des déchets, la bolte sera racyclée, sinon, elle sera incinérée
ou jetée guelque part. ..

Le recyclage : le tri sélectif permet de recycler la boite et de founir & nouveau du
metal, mais cela demande aussi de I'énergie electrigue. Quant a l'incinération...

Pour stopper tout ¢a, boycottez la bhouffe des multinationales et
grandes surfaces, cultivez votre propre [ardin, pratiquez ["auto-
production, la cuelllette, participez aux activités de votre SEL local,
alilez auw marche local, recourez a la recupération, adhérez a une
association de culture bio ou a une coopérative bio, redevenez
humainkEs avant d'étre clientEs.

= P v W
- '\,:"1:& M W e R SN s o P
EPICY - o .2 . CETE S A AN P

Chaque année, 30 millions d'individuEs, dont 6 a 7 millions d'enfantEs, meurent de
faim. Alors que la terre pourrait hourrir eqwtablement 10 milliards d'habltamEs (elle
en compte un peu plus de m:lilards) ce sont toujours pres d'un mllllard d'adultes
et 180 millions d'enfantEs qui souffrent de la malnuttition, I'Afnque restant le
continent le plus touché (1340 calories/j/pers. en Etmopie au !feu de 3500 dans les
pays industrialisés les plus riches). En France, on NE guremmmini s immiommanss
compte pas moins de 200 000 personnes qui ne & '3\ -

peuvent se nourrir faute d'argent, et survivent gréce a 3 o
'aide alimentaire/humanitaire financée par la machine i,
étatique et les ONG (Restos du coeur...).

" ‘.‘.E ::::

il est inutile d’'épiloguer sur 'empereur du i S
prét-a-gerber, qui est a la gastronomie ce
gue Microsoft est a l'informatique. Pour plus d'infos, reportez-vous au

tract glissé dans ce numére (a photocopier et faire tourner), et a
- larticle ci-dessous. Yous pouvez également vous procurer le




CD anti-Mcdollars (pour PC uniquement, fonctionne avec Netscape 2}
en envoyant 7€ chez BM Mcspotlight, London WCiN 3XX, UK, ou
téléchargez gratuitement le tout depuis hitp://www.mcespotlight.org/

Dals Le MoONDE

olis DiRecTes coNTRE MiclollaRs (T colsoRTs)

- Entre 7985 et 91, au Pérou, le Mouvement Révolutionnaire Tupac Amaru (MRTA)
a fait sauter plusieurs restaurants KFC et Pizza Hut pour protester contre
l'implantation des sociétés néo-libérales américaines dans feur pays. Ce groupe de
guérilla a donc impuisé la lutte contre la restauration unique.
- 1992, des agricultrices-teurs manifestent contre McDollars a Nimes.

i 1994 & Toulouse, un groupe inconnu scie tous les doigts de la
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- Février 1997, dans la région pagsienh :
la terreur des McDo. A G wg;‘ijé‘} Essobiel plus partioslis: ‘?s ", le McDollars fut
visé trois fois de suite. Les [7ie i’f”'e.: es ot &w Atie de Ronald en ne
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iles colfe aAlwcsliTaREs Des FMakicasEs e :
186% consomment du poulet g )
{83% consomment du boeuf
12/3 duy mouton et du pore
Iseulement 5% de frangaisEs ne mangent pas de viande n

santé, adequats sur le plan nutritionnel et bénéfigues pour la prévention et

le traitement de maladies specifiques . obésité, maladies coronariennes,
'hypertension, le diabéte sucré et certains types de cancers.
Cela se traduit par une alimentation plus variée, moins riche en graisse (et surtout
en mauvaises graisses), si bien sir, on porte un minimum d'attention sur la fagon de
se nourrir. UnE végétariennE qui abuse d'ceufs et produits laitiers, par exemple,
n'est guere plus a l'abri que quelqu'unE qui mange de la viande. Les ceufs sont
riches en acides gras saturés.

Nos spécialistes semblent beaucoup plus partagés sur le végétalisme,

certains crient au suicide et d'autres pensent qu'il est aussi peu dangereux que le
végétarisme, si ce régime repose sur de bonnes bases alimentaires (eh surveillant
les apports en protéines, et acides aminés essentiels, en vitamine B12, en caicium
et fer, tous trouvables dans différenis végétaux).
Cependant, si effectivement, le végétarisme rencontre un atirait de plus en plus
important dans le monde, lié aux phobies engendrées par le libéralisme, comme la
maiadie de la vache folle, d’'un point de vue politique semble se developper l'idée
d'une remise en question du rdle et de la place des animaux dans la société
humaine. | |

En effet, de nombreuses personnes, aujourd'hui, refusent de s'alimenter

avec des produ:ts d'origine animale pour des raisons eth:ques allant bien au-dela du
choix individuel. D'ailleurs ce refus de lexplmtat:on animale s'étend au boycott des
produits testés sur les animaux (cosmétiques, de trop nombreux médicaments...),
sports sanglants (corridas...), la fourrure, le cuir, les zoos, les cirques...
L’utlilsatlon des ammaux SOUS ses dlﬁerentes formes a ete justtflee d'un coté par
religion (dieu aurait créé les animaux pour servir Fhommie). Malgré la disparition
progressive de l'importance de la religion dans les pays occidentaux, elle semble
avoir laissé des traces profondes dans notre société, nos comportements. 1l n'en
reste que ces pratiques ne seraient pas acceptées si les victimes étajent des
humainEs. |

Cependant, tout comme l'animal humain, les animaux non-humains sont
des éires sensibles & la douleur et au piaisir. lis ont donc des intéréts a vivre et a ne
pas souffrir. 1| s'agit alors d'accorder aux intéréts de tout individu sensible f2a méme
considération et de reconnaitre les droits qui découlent de ces besoins.

La réalité est toute autre. Chaque année, dans la quasi-indifférence, - des
milliards d'étres sensibles dans chaque pays sont mis au monde, engraisses,

Arsea,  PANQUES, transportés et exécutés, pour devenir de simple produits de
consommation que 'on jette lorsqu'ils sont périmés. D'autres sont utilisés




comme cobayes de laboratoires et meurent dans d'atroces souffrances, pour tester
et retester de nombreux produits {trés souvent inutiles).

| A savoir egalement, que I'élevage intensif proné par les pays capitalistes et
imposé dans |a plupart des pays, participe & l'effet de serre {par la surpopulation
animale), la poliution des sols (par leurs excréments), a la déforestation {pour
obtenir plus de terre d'exploitation : les cultures diverses et les champs céréaliers
destinés a nourrir les animaux). Cette politigue de production massive enhtraine
également une dépossession des petits agriculieurs et producteurs de céréales et
|égumineuse des pays du tiers-monde, ayant pour conséquence I'impossibiiité de
l'autosuffisance alimentaire de ces populations.

Le végétarisme/lisme est donc un autre mode d'alimentation par wAiF
lequel des personnes refusent cette logique d'exploitation ™%
animale/environnementate dans sa totaiite.

AVeRTisseMeRT © Si vous consommez de [a viande réguliérement et que pour
diverses raisons, vous voulez cessez de le faire, allez-y progressivement. Continuez
a manger de la viande au moins 2 fois par semaine pendant un bon mois. Surtout
veillez a ce que les plats vegetariens constituent un bon équilibre lors de la période
de transition. Ceci est essentiel. Et ca l'est encore plus pour les personnes
choisissant directement une alimentation végétalienne, ce que nous préférons
déconseilier, (& moins d'effectuer une transition végétarienne d'environ 1 an), les
risques de carences et déséquilibre alimentaire étant assez importants. Vous
trouverez de toutes fagons quelques indications sur la constitution d'une
alimentation équilibrée dans ce numéro.

Cus maalce o ?
L'alimentation occidentale standardisée se caractérise par une

........
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o e surconsommation de viandes. Consommer de la viande n'est
s e e pourtant pas un crime prémédité, mais un réflexe animal de
e prédation, entretenu et conditionné par les entreprises d'agro-
padit ™ Bl BB 0l alimentaire, mais aussi les restaurateurs, les chasseurs... Rien
ey demeure une fatalité, I est auss| possible de se nourrir

' prodults animaux que les pfodwts laitiers et les oeufs. | existe
dautres formes d'alimentation excluant la viande, dont certaines demeurent assez
peu fiables pour la santé :

VégetalienEs : excluent ia consommation de tous produits animaux comme la
viande, les oeufs, les produits laitiers, le miel, {mais aussi le cuir, le duvet, 1a soie,
les cosmeétiques...)

Macriobiotes (ou ceréalienEs) : consomment principalement des céréales et
des légumineuses, assez peu de legumes et fruits, sauf quelques fruits secs, et
ceux-ci ne doivent pas &tre issus de transformations chimiques ou industrielles.
Crudivoristes : consomment des aliments crus, fruits, légumes, fromages, ceufs

Fructiveoristes @ consomment uniguement des fruits, de maniére a@ ne pas
détruire les plantes.




Notre alimentation nous fournit ("energie necessaire aux processus
vitaux : croissance, réparation et entretien des crganes, des tissus,
du systéme nerveux, transport des nutriments, des celiules,
evacuation des toXines...

BE | est alors difficile de difféerencier alimentation et "meédecine”, la prévention
¥ passant par une alimentation respectant et favorisant les processus
i1 métaboliques, les vitamines et oligo-éléments contenus dans les aliments (sauf
& raffinés) qui contribuent au bon fonctionnement de notre corps. La sélection des
aliments par lafle consommateurftrice moyen-ne que nous sommes, est surtout
portée sur lI'aspect, la comestibilité et le colt au dépends des nutriments, {ceux
contenus dans les légumes sauvages, plus concentrés, agissent de maniere
préventive). Les épices traditionnelles, par exemple, combattent les 3/4 des virus.
Pour une base équilibrée, il est vivement conseillé de manger des fruits et légumes
frais au moins 2 fois par jour, et de boire beaucoup d'eau (entre 11 et 1,5 l/jour).

pamms On peut eégalement dire, plus exactement, gue nous
sommes le résultat de l'assimilation de nos aliments.
Celle-ci a un impact sur notre santé. D'ou importance
de la mastication pour bien séparer la matiére brute et
faciliter le travail des enzymes. Manger stressé, trop
tapidement, debout, en regardant |a tv, ou dans des
‘cantines fournies par la Sodexo ® - comme C'est le cas
sl dans le cadre scolaire ou salarial - favorise le
B eEst développement de troubles digestifs.

Manger c'est avant tout un plaisir. Etre gastronome ne signifie pas manger dans le
luxe ou [a graisse. On peut prendre son temps, pour Ia préparation et la réalisation
des plats, pour découvrir et inventer de nouvelies saveurs. Veiller a ce que chaque
repas puisse éveiller les 5 sens, et ne se résume pas a une diéte stricte ou a un
pauvre sandwich (souvent di aux contraintes des horaires scolaires, au travail, &
des régimes amincissants...). Il est donc préférable de manger varié, en gquantité
- suffisante et raisonnable lorsque la faim survient, et pas forcément aux heures
‘officielles”, Si vous avez le temps, préparez vous-mémes et prenez plutdét 4 a 5
repas fractionnés sur ia journeée, et si vous bosser beaucoup, prenez au minimum 3
repas dignes de ce nom. |

wONNER La PRIORITE
- aux afiments frais, cultivés en respect de Fenvironnement et du consommateurk.
~ aux afiments produits sur place, car fagonnés par les mémes éléments que ses
habitantEs. |
S~ GUX aliments de saison qui apparaissent souvent au moment ou votre
g corps en éprouvera le besoin : exemple, au détour de Fhiver les jeunes




pousses pleines de vitalité naissante donnent un coup de fouet, les nombreux
détoxiquants (pissenlits) pour purger...

En d'autres termes préférez les produits locaux dont vous connaissez le producteur
au lieu d'engraisser les intermédiaires. (Pour les produits "exotiques”, allez faire un
tour chez Artisans du Monde, les coopératives bio...).

FavoRiseR L'essoR Des sNZymes :

Pour fonctionner, la flore intestinale comprend plusieurs mithards de germes
(jusqu'a 100 milliards par g de selles) appartenant & 500 espéces différentes, créés
dans les premiéres heures de [a vie. ils ont pour rdle le développement, |a protection
des intestins, le nettoyage des résidus non digérés, l'élimination de toxines qui
surchargeraient le corps et I'empoisonnerait autrement. Cette action est facilitée par
les Fructo-oligosaccharides (FOS), des sucres utilisés par la flore pour s'alimenter.
lLes déséquilibres alimentaires, les changements fréquents d'alimentation,
perturbent le transit et |a fermentation. De méme, la prise de médicaments comme
les antibiotiques tue sans distinction tous les germes utiles ou pathogenes. L'action
de la flore est renforcée par des apports réguliers sous forme de lait et produits
laitiers (ferments activant et favorisant la transformation : Bifidobactéries et
Lactobacilles). Avec 2 yaourts par jour on trouve des levures vivantes (iactobacilius
bulgarics, Streptococcus Thermophilus,...) présentes dans la flore. Surtout, éviter
les ersatz a base de lait ecreme en poudre.

Peicolics DeVARNT Plus PaRTiculiRlemelT VenllsR A Leul

e ?‘( alinieNTATION

{\! &\ Le métabolisme est accru de 20 % par le tabac, et de 50 % par ie stress,
hl et les excitants divers (y compris le café, le thé...). Les populations a
risque (alcooliquEs, fumeuses-eurs, personnes ageks, femmes
enceintes) doivent alors consommer plus de crudités, de fruits, (riches en Vit. C et

A, sels minéraux, et en fibres alimentaires).

Lutte contre le vieillissement : avec les années, apparaissent des accidents

cardio-vasculaires, l'ostéoporose, et des infections diverses. Les antloxydants (Vit.
A C, E), les oligo-€éléments (selenium), les bactéries
Iacttques, les acides gras polyinsaturés, permettent
d'atténuer ces efiets du temps.

SaLaDE DE FRuMTs, JolLiE, JOLIE...

|es fruits contiennent énormément de sels minéraux et de <
vitamines, et certains facilitent le transit (ananas, citrons,
papayes). Mais leur exces peut entrainer divers troubles.
L'abus d'agrumes et de bananes par exemple, engendre
des fermentations.

Les boissons a base de fruits apportent également
beaucoup de choses, mais il faut savoir-faire la distinction entre les différentes
fagons de les produire. Le jus . obtenu a partir de fruits frais, est soit pur ou derives
de jus de fruits concentrés ou reconstitués. Le nectar . jus ou purée de fruits
mélangés a de l'eau et du sucre. La boisson au jus de fruits . eau plate ou gazeuse,
10% de jus de fruits, sucre, extraits ou arbmes naturels de fruits,
acidulants.




En résumé, mangez et buvez plutdt des fruits frais (jus, salades, compotes), en
¢vitant les produits conditionnés (brick, canette,...). ’

ColissRVAaTiolM DEs AlinvelTs

= ¢FUS ! & conserver dans un endroit frais, a l'abri de ia lumiére. L'association de

certains fruits et i{égumes peut accélérer leur marissement (ex : les pommes et les
bananes, les avocats et les bananes...). Une fois pelée, coupés, hachés, eic., ia
chair des produits frais s'oxyde au contact de lair ; quelgues gouttes de citron
atténueront cette oxydation. A noter que les produits bio, étant non traités, se
conservent moins iongtemps que les autres produits.

» cuits : ceux-ci doivent étre consommes le plus rapidement possible aprés la

cuisson. Pour éviter des développements microbiens dangereux, placer les aliments
cuits dans un récipient hermétiquement ferme a stocker dans un endroit frais (<+10
OC)- .

LwaPoRTalce Des alimeNTS PouR Les VEcETARENES
On rencontre plusieurs aliments particulierement nutritifs permettant d'éviter les

carences et a consommer absolument . les lentilles (protéines, fibres, glucides
complexes, vitamine B, potassium, magnésium et zinc), les graines de soja
{protéines, vit. B, fibres, acides gras polyinsaturés), ies flocons d avoine
(protéines, vit. B1, B3, fer, fibres et giucides), le son de bié (fibres, fer, vit. B1 et
B3), ies oeufs (fer, phosphore, vit. B12, A et D, protéines), les abricots secs
(vit. A, C, et fibres), les produits aitiers (calcium, phosphore, protéines, vit, A
et vit. B pour le lait et le yaourt uniquement), les épinards (fibres, la plupart des
vit. et sels minéraux présents dans la viande), les graines de sésame (calcium,
magnésium, vit. E, phosphate, zinc), le tofu et le tempeh (magnésium, calcium,
phosphore, fer et protéines), I'extralt de levure (vit. B)

A CONSOMMER ABONDAMMENT
Céréales : blé, riz, orge, mais, avoine, seigle, millet, sarrasin, quinoa...
Produits céréaliers : pates, pains, céréales complétes pour petit
dejeuner . e

Fruits et légumes frais

A CONSOMMER MODEREMENT
Produits faitiers : 1ait, yaourts, fromages W ATy
[ égumes secs : pois, haricots secs en tout £, 5"
genre, lentilles, pois chiches... MU
Fruits oféagineux : noix, amandes, ..
Qeufs

Algues : wakameé, kombu...

A PEU CONSOMMER
Sucre, miel
Beurre, créme fraiche

Margarine, huiles
Alcoal, thé, café
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; Les besoins en énergie
1lis s'expriment en caiories ou kilojoules. 1 calorie =j§

sénergie necessaire pour élever 1 g d'eau d'1 degréj
$ Celcius |, 1 calorie = 4,185 kilojoules, 1 kilocalorie =§
24185 kilojoules. ~'

enfantEs adolescentEs femmes hommes
1360 (1 a 3 ans) 2600 (10 & 12 ans) 2.09(}2400 {sédentaire peu 2400-2700 (sédentaire[
1360-1830 (4 a6ans)  2600-2900 (13 2 15 ans) active) peu actif)

1830-2190 (7 39 ans)  2900-3070 (16 419 ans) 2800-3200  (travailleuse 3900.3800  (travailleur
active ou enceinte 5 &4 9éme actif

mois} |
3000-3500 (travailieuse de $000-2000 (travailleur

force  ou en cas 4 force)
d'allaitement)

- RepaRTiMioN Des cALORIES SUR LA JOURNEE

Les menus types ci-dessous sont équilibrés pour une femme sédentaire peu active,
ayant un besoin alimentaire quotidien de 2000 calories. Pour les besoins supérieurs,
iI suffit d'augmenter ies rations alimentaires. De plus, ceci n'est qu'indicatif, car
peser et surveiller & outrance son alimentatibn - sauf en cas de régime alimentaire
prescrit médicalement (diabéte, cholestérol, rachitisme...) -, est surtout contraignant
et déprimant. Une bonne tarte, une quiche, des crépes, et autres beigneis, ou

fraises chantilly, y a rien de fel !
L.e petit dojeuner
I doit couvrir 25% de 'apport énergétique quotidien, au minimum 500 keal. 1l fournit

l'énergie pour toute Ia journée et évite l'habituel coup de barre, facile & comprendre
étant donné le nombre d'heures qui séparent le repas de la velile de celui de midi, et

il devrait &tre composé comme suit
- R prodult laitier (source de calcium) = 250 mi de lait ou equivalent

- diu pain ou des céreales (pour les glucides complexes ;| la vitamine B et le
magnesium) = 50 g de pain ou 30 g de céréales
- un fruit ou jus de fruit (pour la vitamine C)

- Wne matiere grasse crua = 15 g de margarine ou de beurre

- un liquide (thé€ ou café) pour la réhydrafation. Boire de lI'eau minérale au petit
déjeuner "réveille” et iave la flore intestinale, la préparant ainsi a "accueillir’ le petit
déjeuner.

Le déleuner

Il doit constituer 40% de {‘apport énergétique quotidien soit au minimum 800 keal :
- un plat protidigque = 150 g, source de protéines (oeufs, céréales associées
avec du soja ou des légumes secs, tofu, produits laitiers)

- un piat de féculents ou de légumes = 300 g, sources de glucides ou de

fibres {sucres rapides: produits sucrés, fruits, miel, lait / sucres lents:
céréales, soja, légumes secs, son de bié qui sont aussi des fibres




facilitants ie transit)
- une crudité en entrée ou un fruit eru en dessert, source de vitamine C

- unt fromage (source de calcium) si le fruit a été choisi ou un dessert jacté sn la
crudite a éte choisie

Le diner

| doit apporter environ 35% de I'apport énergétique quotidien soit au minimum 7060
kcal. I doit se composer de :

- un potage ou une crudité (source de fibre)

= gt plat protidigue (50 g, cf. le déjeuner)

- un piat de iégumes, de céréales ou de fécuients (suivant le repas de midi)
- 30 g de fromage ou un dessert iacté

- uin fraeit cru ou cuit (ex; compote) si crudité en entrée
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It existe 7 composants essentiels : les Gmcmm les mmss les mmnes les
FIBRES | les Vimammes ;| les RERERAawK I'Ems, décomposés en aliments
énergétiques et non énergétiques.

Ceux-ci sont listés ci-dessous avec lindication des rations journaliéres
recommandées*®, leur action sur l'organisme, et dans quels ailiments les trouver.

* Ces quantités varient pour les femmes enceintes, allaitant ou ayant plus de 54 ans,
pour les enfants de moins de 10 ans, et pour les adultes fournissant dimportants
efforts physiques (sport, travail),

LEs AleaENTs BAERGETIGUES

lls ont tous une action dynamique spécifique, et nécessitent une certaine quantité
d'énergie pout extraire ies nutriments de l'alimentation : Protides, 30 %, Glucides, 6
%, Lipides, 12 %. |

Les GLucies, ou Suches, ou HvDRaTes De caRBORE : doivent
représenter 56 % de l'alimentation

Les Glucides Simples

Les Oses simples, Monosaccharides ou sucres rapides, servent de
"starter”, sucre en C6 : Fonctionnement cérébral . glucose, galactose, ievulose,
mannose, sucre des fruits (fructose), pas plus de 25 % de la quantité totale.

Les Disaccharides, se transforment en oses aprés hydrolyse digestive.

Fourmssent 'énergie musculaire : sucre du lait (lactose), sucre ordinaire
Sees  (Saccharose), maitose, sucre des céréales, amidon, pates, pain, pommes
dieeni-: de terre, la plupart des fruits. La meilleure source d’énerg:e.
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Les GLuches ComPLEXES \ .
Les Polysaccharides : Amidon, glycogéne, |72 8 d& pain (1/3 bagy

par hydrolyse. Il existe plus de 10 oses simples. [R5 &€ DISCOUES (Aro)
On les trouve dans les céreales, legumes, fruits. |2 S AEIallO A0 C

. Préférer les glucides non raffinés ou "vivants", car | 1807175 B de pates ol
les aliments raffinés perdent une part importante |[SUES » cop v v e
traitement. Choisissez par exemple du sucre roux S atsnanin I o s e
plutdt que du blanc. Les boissons type sodas fournissent egalement des quantites
considérables de sucre, tout en ayant une faible valeur nutritive. En buvant un litre
de Coca-Cola, vous assimilez |'équivalent de 20 morceaux de sucre ! Les
confiseries, sucres, bonbons... ne devraient pas constituer plus de 10 % de
'alimentation, car il ne contiennent ni vitamines, ni sels minéraux . le corps doit
alors puiser dans ses réserves pour assimiler ces apports énergétigues.

Les Livdies ow GGRAISSES 30 % de l'alimentation :

lls libérent beaucoup de chaleur et d'énergie trés concentrée, participent a la
croissance et la réparation des cellules, au transport des vitamines liposolubles (A
D, E K) Les Lipides sont les constituants essentiels des corps gras, mais l'exces
de graisses, stockées sous la peau comme réserve, entraine ia prise de poids. |
faut donc augmenter les graisses insaturées au deépend des saturés en variant
l'alimentation : I'organisme synthétise des lipides a partir des hydrates de carbone,
mais ne peut synthétiser les acides gras insatures ou essentiels. kviter les graisses
modifiees comme les margarines végétales hydrogénées ou la végétaline qui
augmentent les risques cardio-vasculaires.

Sonae Graisses saturées @ 1/4 de lapport
i hebdomadaire

L e J LIRS0 i OINIBUE, POrTTIINTE FSSacr

s & 8 des Vit liposolubles (AD,E.K).

—.

i produits laitiers et ceufs.

.| Acides gras mono-insaturées : 6 a 20
1752 - ¢ gljour, 50 % de l'apport hebdomadaire.

o — Réduisent les risques d'accidents cardio-
vasculaires. Huile d'olive, de colza, d'avocat.
Plus important : Acide linoleigue. légumes, mais surtout lipides végétaux, huile
de tournesol, de mais, de pépins de raisins. Contenance de quelques huiles en
acides linoléiques : Huile de noix 70 % ; Tournesol 60 % ; Mais 55 % ; Soja 50 % ;
Arachide 25 % ; Olive 13 %. |
Acide alpha-linclénigue, Croissance cérébrale. Huile de soja, huile de colza.

Acide gamma-linclénique, acide linoléigue transforme, huile de
bourrache, beurre, oeufs, margarine, avocats, huile d'olive, fruits




Acides Gras Polyinsaturés : Omeéga 3, 10-18 g/j, huile de tournesol, de soja,

de noix, de pépins de raisins, germes de mais, de blé, Oméga 6, 4-6 gfjour, huile de
colza, de soja, de noix.

L& CHolesTERoL s .
On le trouve principalement dans les aliments riches en graisses \ g —~—g, ;
saturées (les oeufs, les fromages). L'erreur serait de vouloir supprimer il

totalement le cholestérol alors qu'il sert 2 |la fabrication de nombreuses hormones
impliquées dans ia croissance ou la reproduction. Malheureusement le surplus reste
dans le sang et provoque des dépdts de graisse sur les parois artérielles bloquant la
circulation sanguine, appelés hypercholestérolémie et entraine des crises
cardiaques, l'angine de poitrine, des troubles circulatoires, l'artériosciérose... Bon
appétit. L.e taux de cholestérolfiitre de sang ne doit surtout pas dépasser les 2 g.

Les ProTiDes ow pBuTENEs, 16 % de
B, <..e) 'alimentation, soit environ 45 g (femme), 55 g
.. ¥ (homme)

L2485 Eléments essentiels & la construction et a l'entretien
du corps. Fournissent aux cellules |'azote et une trentaine
d'acides aminés nécessaires (dont 8 vitaux qui ne peuvent étre synthétisés) a ia
croissance, la fabrication, Ia reparation, le remplacement des tissus (0s, muscles,
tissus conjonctifs, parois des organes mous), servent a la construction de certaines
hormones, des enzymes et anticorps (qui développent la résistance aux infections et
allergies) Les protéines se trouvent en quantité dans la viande. Pour apporter les
acides aminés vitaux en guantités suffisantes aux vegetarienks, les protéines
végétales doivent éire associées aux oeufs.
oeufs, produits laitiers, pommes de terre, riz compiet, pain

complet, pates complétes, amandes, champignons, levure,
fruits...

Les protéines complétes : riches en acides aminés, |82 & s e sl e
toutes d'origine animale sauf la levure séche, dorigine [ihi A i e b g idar
végétale. Shaven g S
Protéines Animales facilement assimilées par l'organisme
lait, fromage frais, yaourt, oeuf. I,
» Les osufs : aliments complets, en manger au Moins 2 par |1l exista e hombraux: b
semaine (pour la choline sinon le cerveau s'auto- Héqumes, eéreales ot i

. 4 X s * ._:&,3-. ’ 3 :‘8:,.-:.: ',~ "4'.:'#.{::0 "\_ ‘:,’,-. ‘-.n 7 :‘-' o :’.‘:: : -"'_:. )
canibalise), maximum 4, au-dela risques accrus de fgralhes de ichanvies fres riches ed
cholesierol. Les blancs sont assimiles seulement apres [PIGENES: oo p i
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cuisson sinon, ils deviennent moins nutritif.

» Le lait : aliment complet, protides, calcium, phosphore, Vit D
o | @5 produits laitiers : lipides, protides, calcium.

Les Protéines Végétales : Se trouvent dans les haricots, les céréales, |le pain,
le soja sous touies ses formes (tofu, lait, germes...)

e Partiellement incomplétes @ moins riches en acides aminés
iigllgd . essentiels. |l suffit donc d'associer différents produits pour ne manquer




d'aucun. Exemple : [1=ihi A Gaui
tartines de pain FhE b isaife. 41
complet et de beurre |1 = i gnia

S

d'arachide, soupe de G U e B

pois cassés et pain,

riz complet et pois chiches, riz et tofu, pates aux fromages, muesli au lait, haricots
secs et légumes frais, taboulé et salade de haricots secs, tartes aux légumes, pois
chiches et couscous, [égumes et blé, iegume et riz...

Les alinviehTs Nol ENsRGENIQUES
L'ean

L.e corps humain se compose d'eau a 60-7/0 %. Elie assure e
transport, ies échanges intra et inter celluiaire, I'élimination des
toxines. Mais le corps perd quotidiennement 2,5 | d'eau par la

fecales), compensables par absorption d'aliments contenant [Eeevesiidiweks 4o«
de 'eau : fruits et légumes verts (80 a 90%), pain (30 a 55%) et ] o
les boissons. Malheureusement le bilan de |la potabilité de l'eau est actueliement
dramatique. it est donc vivement recommandé de boire des eaux minérales ou
filkrees, (par petites quantités et ce, regulierement le long de la journée. Lors des
repas, boire régulierement de petites quantités, afin de ne pas noyer son estomac),
et de garder 'eau du robinet pour la vaisselle, la douche, sauf si vous ia faite bouiilir
avant de la consommer, et encore. Signalons au passage que la distribution de l'eau
- mais aussi son retraitement - est monopolisee par la multinationale Vivendi, et qgue
les sources d'eaux minérales, les seules véritablement potables, sont détenues par -
des multinationales comme Nestlé (Vittel-Contrex) et Danone (Evian, Badoit,
Volvic). Ces multinationales s'attendent bien evidemment & empocher le pactole en
commercialisant cette denrée essentielle et précieuse. Les frangais sont les pius
grands consomateurs d'eau minérale, et une bouteille plastique d'1,5 i colte environ
4frs... Envoyez la monnaie.

Les FBRes 30240 g de fibres alimentaires par jour

Elies augmentent ie volume de matiere fecale, facilitent Ia circulation des déchets
organiques a travers l'intestin, diminuent l'assimilation des acides gras qui entraine
- JONC UN@ chute du taux de cholestérol. kn d'autres

#e - |termes manger des fibres réduit les accidents cardio-
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ISR vasculaires. Elles sont peu caloriques, et
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e oo Consommer la peau des fruits et légumes
oresgu il aprés les avoir soigneusement lavés (&




cause des traitemenis chimigues, a

moins qu'ils ne soient bio ou issus de P8 @

votre propre jardin). Préférer le pain
complet, les céréales completes, le riz
brun aux aliments raffinés, fruits,
légumineuse, oléagineux,

Les Vinanuiies

Une alimentation équilibrée comprend
toutes les vitamines. Celles-ci, comme
les minéraux, doivent étre prises en
association, sinon des déséquilibres
peuvent survenir. En cas de maladie ou
de malnutrition il est nécessaire d'avoir
recours 3 des  compléments
alimentaires. lLes principales sources
de vitamines sont ies fruits frais crus, et
le blé germé qui les contient presque
toutes.
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glycogéne, assure ie bon
fonctionnement des nerfs (améliore la
transmission des influx nerveux), des
muscies, du coeur, augmente les
performances physiques . tonus,
réecupération. Anti-béribérique.

pates, écorce des céréales, levure,
graines de soja, germe de blé, graines .
de tournesol, pois, haricots secs i..j
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La Yramilie A =7 ProViTamsis A
Forme les 0s, les dents, garantit une
peau et des cheveux sains, protege les
muqueuses des voies respiratoires,
urinaires et digestives, vision nocturne

légumes verts et colorés (carottes,
tomates, persil, brocolis...), lait, beurre,
jaune d'oeuf, fruits secs, fruits frais
(melons, péches, abricots, mangue...)

Les Witamines du groupe B sont
nécessaire pour fe fonctionnement du
systeme nerveux.

B1 ou THianl
a 1,6 mg/jour
Facilite le

E 1,2

stockage du

Ailde a la

La Vitanatie B2 ou RBoRaviE :
1,4 a 1,8 mg/jour

Aide a libérer I'énergie contenue dans
les aliments, nécessaire au bon
fonctionnement celiviaire, des yeux, de
la bouche, la langue &t assure une

peau saine, facilite la production
d'hormones.

épinards, produits laitiers,
champignons, graines de soja,

legumes verts a feuilies, amandes,
pruneaux, dates

La ViTanaie B3 ou PP ou Rhaclix

libération de |'énergie,



participe au fonctionnement du
systéme nerveux, respiratoire et
digestif, facilite Ja  production
d'hormones sexuelles et la croissance.,

haricots secs, fruits secs,

les cellules, antianémique

salade verte, endives, oranges, nolx,
amandes, avocats, germe de hié

Lo Witamiie B12 owu

champignons, graines de '
fournesol et de
germes de blé, céréales
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1 Assure te fonctionnement du

La Vitammie
PalitotHetious : 7 2 10 mg/|
jour

en particulier au niveau desi .82
muqueuses, de la peau et des| ;: :._-
cheveux. Aide a la cicatrisation.

levure, jaune d'oceuf, iegumes} S

(pommes de terre, chou...),
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Favorise l'activité des tissus, et| 47

it systéme nerveux, la

i b production du matériel
génétique dans la cellule,
B | régit la fabrication de globules
sisd | rouges.

bié et orge germe, rizcomplet,

levure de biére, produits

|aitiers, oetfs, extrait de levure

= |(Marmite ®), luzerne, algues,

- lait de soja fortifié, tofu,
== champignons

fruits, lait

La Vimanakis B6 ou PyRiDoXdE :
1,6 & 2,2 mg/jour

Aide a fabriguer le giobules rouges et
les  anticorps, bon pour |le
fonctionnement de l'appareil digestif et
du systéme nerveux, peau saine.

raisins secs, fruits (bananes), légumes,
graines de tournesol et de soja

La ¥itasasiic B8 ou H ou BioTilie :
100 a 300 mg/jour

Participe au nhiveau celiulaire a de
multiples réactions de synthése
biochimigue, en particulier celles des
acides gras. Aide au bon état de la

peau ef des cheveux.

léqumes, champignons, céréales,
oléagineux {noix, cacahuetes),
chocolat, lait, jaune d'oeuf

La Vitanatic B9 ou Acibe Foliaue
2 200 a 400 myg/jour
Soutient e systeme nerveux, permet la

croissance cellulaire, participe a la
production du materiel génétique dans

la Yitamiic © ou Acde

AscolBiaue : 60 a 100 my/jour
Preserve les gencives, les dents, les
0S, les vaisseaux sanguins,
antiscorbutique, améliore l'assimilation
du Fer soutient fe sysiéme nerveux,
accelere la cicatrisation, préserve les
cellules de Voxydation. N.B. Elle est
détruite a 50 % par la cuisson.

fraises, agrumes, cassis, poivrons,
cresson, persil, brocolis, choux-fleurs,
cynorrhodon.

La Viramiie D ou CalcFiRol : 10
mg/jour

Permet [labsorption du caicium
alimentaire et du phosphore renforce
les dents, les os, garantit la bonne
coagulation du sang, e bon
fonctionnement des muscles, des
nerfs, antirachitique.

huile d'olive, tégumes verts, produits
laitiers, et le soleil (le corps absorbe la
provitamine D transformée par te soiell

en vitamine A).




VitTamsRie E ou

ss24¢ TocoPHEROL : 123
o T, 15 mgfjour

B P o Agit sur  les
organ | es  génitaux
{fertilité), favorise 'oxygénation
cellulaire (tissus musculaires et
nerveux), protege la vitamine A de

l'oxydation et est anti-vieillissement

huile végétales, germe de blé,
oléagineux (amandes, noisettes)

Vitanailie B ocu PHyTomEliabiole ;
favorise la coagualtion du sang.

choux, épinards, tomates, caroties,

pois, pommes de ferre, huile de soja,
céreaies, lait

Les MENERA

Il en existe au moins 20, chacun ayant
des rdles dans le contrble des
processus metaboligues. On en trouve
certains en grande quantité
Magnésium, Sodium, et d'autres en
plus faible quantité . Fer, Fluor. Une
nourriture équilibrée comprend tous les
minéraux en quantité suffisante, mais
attention aux carences en Fer et en
Cailcium, assez courantes, en
particulier chez les femmes au moment
des regies.

Calomsm 1 800 my

Construit et entretient les os, les dents,
les tendons, les muscles, les nerfs,
favorise la coagulation du sang, ia
digestion, active l{es reactions
chimiques qui génerent {'énergie au
sein des cellules :

produts laitiers, oeufs, céréales,
oléagineux, |égumes secs, pate
(Iahiné} et graines de
sesame, graines de

tournesol, la levure de biere, les algues,
les légumes verts (brocolis)

150 mg de caicium = 125 ml de lait =
106 g de fromage frais = 1 yaourt.

Equivalences pour 300 mg de

calcium 2

2 yaourts

174 | de |ait écréme ou non

10 petits suisses/300 g fromage bianc
30-40 g fromage type gruyere

60-80 g fromage type camembert

1 kg d'oranges

1 chou vert 850 g

CUVReE -

Contréle l'activité des enzymes dui
stimulent ia fabrication des tissus
conjonctifs, pigments protecteurs de ia
peau, participe a la constitution du
sang

raisin, farine compiléte, iégumes secs,
son, céréales compleles, ceufs

FER : 12-16 mg (femme), 7 mg
{homme)

Formation de I'hémoglobine (transport
de l'oxygene dans les globtiles rouges),
intervient dans la production d'enzymes
stimulant [e métabolisme. Aftention,
une trop grosse consommation de the
iInhibera I'absorption du fer.

germe de blé, fruits secs, céréales,

f"“:{
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epinards, legumes secs, oléagineux,
algues, chou

FLuoR : » 0,04 mgikg

Durcit emall e T
dentaire, = 92 ”.-,~
prévient .

formation de-
caries,
les os, les [¢aRain
tendons. -~k .

7

o,

CRLNHR '.
i

o

sel marin, .

» . B2 3 F R T e
légumes frais et i
secs, bié, orge, -t '
rz, abrlcot
raisin

fODE:014mg i
Fabrication des "/ v
hormones 2o
thyroidiennes : 5
croissance, g
développement . aediiae PR
. stimule la ;i g0 w* %ﬁﬁ
production “Zdrdai &

d'énergie. e

al gues K = 7saie
marin, légumes 2

RMach mmm . ':r!‘-;
: 350 mg
Développe
I'equrllbre}_
nerveux, @ .
systeme -musculalre, & formation du
squelette.

légumes et fruits frais, legumes et fruits
secs, céréales, oléagineux, son, germe
de blé, tevure de biére, chocolat.

PHoSPHORE & 800 mg
Entretient la caicification des os, |a

formation de la cellule nerveuse, la
formation de la cellule du sang
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céréales, légumineuses, produils

laitiers, fruits secs

PoTassum (K}

_ (hebdomadaire)
=1 Facilite la digestion, controle
‘;; I'hydratation de l'organisme, le
= maintient du rythme
- cardiaque, facilite ia
I production  de  signaux

1

050 g

= . 7 chocolat, banane, lait, fruits et
' légumes secs, orange

B G B
Lot il SoDwim {Nﬂ}

. Hydratation de l'organisme,
&= maintient du rythme cardiaque
o normal, facilite la génération
=il des signaux nerveux, la
o digestion.

L sel, lait, céréales, blanc d'oeuf,
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w o SELEMum 0,15 mg

2o Protége les cellules  des

“ii: i substances oxydantes du
+.. ! sang, réduirait les risques de
. iicertains cancers, stimule |a

S .~ réponse immunitaire, anti-
o vielllissement

. - céréales, levure de biére, ail,

£ e 3 12-16 mg

Patticipe & la guérison des blessures
préserve les cheveux et la peau, assure
la croissance, le développement des
caracteres geénitaux.

germe de blé, farine d'avoine, levure de
biere, produits laitiers, les figues
seches, les cacahueétes, les fruiis
oléagineux, les graines de sésame et
de citrouilie, le mais, les pois, les
mangues, les épinards, les
asperges




CARENCES ET SUBCARENCES

Les carences sont dues & 'absence de certains nutriments essentiels et provoquent
des troubles graves (béribér, scorbut, rachitisme...). Une subcarence est une
carence plus minime, mais tout aussi inquiétante. Essentiellement, parce qu'une
subcarence en composant alimentaire met un certain temps pour s'installer, st n'est
pas trés visible au départ. Les subcarences correspondent principalement a une
période temporaire de la vie (croissance, allaitement, vieillesse) ou le corps reste
fragile. De la méme maniére, cela peut provenir d'une alimentation peu variée, de

surmenage, ou d'abus en excitants divers (thé, café, tabagc, alcoal...).

Principaux symptomes de carence enh minéraux
CompP. AL, Symptémes de carence
Situation prédisposant aux carences

FER : Fatigue, paleur, altération de la bouche et des ongles.
Mainutrition, regles abondantes.

CALCIUPR : Risque de fractures avec I'age, ostéoporose.
EnfantEs, adolescentEs, femme pendant la grossesse et 'aliattement.
POTASSIUM : Fablesses, Palpitations.

Personnes souffrant de diarrhées. .
SODILIRA : Crampes musculaires douloureuses, malaises, insomnies.
2T : Perte d'appétit, guérison lente des blessures.

Régime trop strict, trop de produits industriels.

VitArERE B2 : Gergure, inflammations de la bouche.

Régime trop strict, nourriture souvent trop cuite.

ACIDE FOLIRLIE : Sensibilité accrue aux infections, fatigue.
Femmes enceintes, malades chroniques.

Pour éviter les subcarences, il suffit de manger équilibré et varié :

Par soucis de simplicité, les aliments sont rangés en 5 grands groupes, dont chaque
membre posséde des similitudes avec les autres et peut donc les remplacer afin de
varier les repas. L'alimentation au quotidien doit s'efforcer de respecter ce principe
et &tre composée des 5 groupes d'aliment plus 'eau.

—

Groupes d'aliments Eléments energetigques Elements non énergeéfiques
Lait et produits laitiers Protéines animales, Lipides Vitamines A, B, D
animaux
Oeufs Pratéines animales, Lipides Mineraux {Ca)
animaux |
Féculents végetaux irais Glucides complexes, Protéines | Vitamines A, D, B12 Vitamines |
végétales B, Fibres |
Cams gras dorigine animale et | Glucides complexes, Proféines
végetale végeétales, Lipides vagétaux Minéraux Vitamines C, A, |
Fibres, Minéraux, Eau|

Produits sucrés Lipides animaux, Lipides Vitamines A, D, E

vegetaux
Glucides Simples Minéraux




LEs FOIRES , LES MARCHES, LES
ET LES MAGASING Bio

Dans le précédent numéro de FTP était abordé le sujet de|
Iagriculture bio. Vous pouvez donc vous y reporter pour plus | ¥ e § & 28
dinfos. Nous devons ici préciser que I'agriculture bio s'avére bien | Jeeeismasts
la culture {a plus bénéﬁque pour l'environement (& condition quelle{ sioLo6I1QUE]
se généralise), mais qu'elie ne peut aciuellement produire 4 100% 1 |
des aliments non pollués. &£n effet, il n'existe en France que 6200 expiontatlons bio,
réparties sur 220 000 hectares. Autour de ces divers prés, vergers et élevages bio,
on trouve des sols cultivés de maniére "classigque", c'est-a-dire pollues par les
nombreux traitements chimiques. La poliution se répand partout, méme dans les
lieux bio. Sans oublier que les dioxines s'échappant des incinérateurs touchent sans
distinction le lait des élevages bio et non bio. Et le dernier point négatif concernant
la bio c'est son colt excessif non justifiable, ex . le lait bio (1/2 écrémé stérilisé) est
acheté au producteur 2,70 f/kg et revendu 7 f/kg au consommateur. Le |ait industriel
est acheté 2 f/kg et evendu 3,80 ffkg (d'autres exemples dans 60 Miliions de cons.
n°327, Avril 99). Si vous avez la possibilité de jardiner, vous savez ce qu'il vous
reste a faire.

COOPERATIVES | CERTIELE

Sinon, pour obtenir fes bonnes adresses de la bio, un annuaire complet des fermes,
producteurs, foires (Rouffach, Thaon les Vosges en septembre, Lyon...) et autres
activités bio, (ainsi gque des revues sur 'écologie), contactez Utovie, (voir dans les
adresses). Soutenez les coopératives ou méme directement les producteurs, plutdt
que les magasins de chaines (La Ve Claire...), souvent hors de prix. De plus, il
convient de rester vigilant, car on rencontre dans l'univers du vegétarisme/lisme, de
I'alimentation bio et de la lutte écolo, des folies/fous furieux de foutes tendances :
gourous capitalos, new-age, cathos, fachos (Nouvelle Résistance, Parli
Communautaire Nationaliste, Europe Eco/ogie Union Frangaise de IAgricuiture Bjo,

macrobrotrque, Krishna...).
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soja est {'un des légumes les plus nutritifs. De

g= plus, il est extrémement riche en protéines. Pour
& cos ralsons sa culture a des fins mdustrlelles est

Le soja a été introduit en Occident & une date relativement récente ; il en existe
plus d'un millier de variétés. La couleur des graines varie entre le brun, le noir, le
vert et le jaune. La plante est dense et se compose de feuilies trifoliées et de pelites
cosses. Les fleurs, blanches ou bien pourpres, se remarquent a peine. Quant aux
cosses, elles sont velues et renferment deux a quatre graines chacune.

Cultuwre, semis et soins

La température joue un réle primordial dans la culture du soja en effet, ¢'est une
plante qui a besoin de chaleur pendant toute sa période de croissance, Soit une
centaine de jours environ. A la différence des autres haricots, le soja fleurit en
fonction de la durée du jour; chaque groupe de variétés étant adapté a une latifude
particuliére, il est donc important de choisir la variété appropriée pour avoir un bon
rendement. Le fiskeby v, qui est arrivé récemment sur le marché, est parfaitement
adapiée a la France.

Choisissez un endroit ensoleillé dans la partie la plus chaude de votre jardin, de
préférence une parcelle qui a éié fumée pour une précédente culture. Un sol sableux
gt bien drainé est idéal. Arrachez toutes les mauvaises herbes et rétissez finement
la terre au moment de semer.

N'oubliez pas que, e soja étant une piante des pays chauds et semi-tropicaux,
vous devrez adapter la méthode de semis au climat de votre région. Dans les
régions méridionales. les Semis peuvent se faire au milieu du printemps . semez
tous les 15 cm dans des siflons de 4 cm de profondeur distants d'environ 25 cm. Les
graines étant assez grosses, vous pouvez les espacer de fagon a ne pas avoir
besoin d'éclaircir ultérieurement. Et 8i la température avoisine 21°, la germination
ne posera aucun probléme et les premiéres pousses devraient apparaitre dans les
5 a 10 jours qui suivent,




Par contre, dans les régions tempérées froides, faites vos Semis au début de
'été. de préférence sous abri (derriére une fenétre ensoleillée ou dans une serre
chauffée), dans des bacs ou des godets individuels de 7 cm de diametre. Lorsque
les plantules sont assez grosses, repiquez les comme si vous faisiez des semis en
plein air, puis protégez les avec une cioche, surtout la nuit, @ moins que le temps ne
soit trés chaud.

Un bon
arrosage est
essentiel les
racines
doivent
toujours étre
bien humides.
Augmentez les
guantités d'eau dés la premieére vague de sécheresse. Sachez néanmoins que votre
terre conservera mieux 'humidité et qu'elle sera moins envahie par les mauvaises
herbes si vous mettez un paillis de tourbe juste apres les semis. Le désherbage des
plants est une opération délicate, n'arrachez jamais une mauvaise herbe trop pres
de |a tige car vous risqueriez d'abimer les racines,

Si, dans les régions chaudes, les plants peuvent atteindre 1.80 m. dans les
régions tempérées, par contre, ils ne dépassent guere 40 ou 50 cm.

Les maladies et parasites du soja sont trés peu nombreux :

C La fusgriose due a un champignon, provoque le flétrissement puis la mort de
la plante. Elle est rare si |a rotation des cultures est faite correctement (d'une facon
générale, ne plantez jamais de soja deux années de suite sur la méme Parcelle).

[] Le puceron peut également faire des déegats.

Surveillez donc bien vos cultures et utilisez un fongicide ou un insecticide bio et
éviter les poudres et autres bombes.

La récolte des cosses et des graines

|e soja se récolte généralement 3 a 5 mois aprés les semis. selon [es variations
climatiques. Yous pouvez cueillir les jeunes cosses vertes et les manger telles
quelles ou bien les laisser marir afin de récolter les graines dans ce cas, attendez
qu'elies jaunissent et qu'elles commencent a gonfler sous les rayons du soleil pour
les cueillir. Arrachez d'abord le plant, puis les cosses. Pour réecupérer les graines,
plongez les cosses dans de l'eau bouillante pendant 5 minutes et fendez-les en
deux.

Si vous avez assez de graines, vous pourrez aussi en faire sécher. Pour cela,
vous arracherez les plants en entier lorsque les cosses Seront jaunes et vous les
suspendrez dans une piéce aérée a ['abri du gel. Quand les feuilles seront
séches et cassantes, vous pourrez écosser vos haricots et vous étalerez




les graines sur des plateaux que vous placerez dans
une piéce bien ventilée. Deés qu'elles seront
compiétement séches, vous les mettrez dans des
bocaux en verre hermétiques. Elles pourront vous
permettre de faire de délicieuses soupes el
d'excellents ragolts tout au fong de l'année.

Les germes de soja

Vous pouvez également faire germer vos graines pour obienir un nouveau
légume frais et original qui sera la base de nombreuses salades exotiques.

l.es germes de Soja, produits uniques en feur genre n'‘ont besoin ni de terre ni de
Soleil ; ils se cultivent a Fintérieur et peuvent étre semés n'importe quand et sous
n'importe quel climat. De plus, ils se récoltent moins d'une semaine apres les semis
(trois jours environ). Ces gualités expliquent leur faible prix. lis ont aussi l'avantage
de pouvoir se manger toute 'année et d'étre trés riches en vitamines C et, par
conséguent, excellents pour ia santé. lls font de délicieluses salades et de
savoureuses garnitures, et sont trés utilisés dans la cuisine chinoise, dans certains
curries et certains risottos.
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blanc L'adzuki ou phaseoius angu!ans %‘f} e
est blanc egalement mais sa grame

''''

fanugreek qui ont teur saveur propre.

8i vous ne cultivez pas de soja, i ,.?
vous pouvez acheter des graines dans* s

les épiceries chinoises et ies magasins de proclu:t $ bio

La culture des germes de soja

Pour cultiver des germes de soja, il vous suffit d'un bocal en verre transparent
(un pot & confiture par exemple), d'un morceau de mousseline ou de gaze et d'un
élastique. Le carré de mousseline devra étre suffisamment grand pour couvrir le
haut du bocal et retomber 1égérement sur les cotés,

Si vous faites pousser des germes de soja pour la premiére fois, n'utilisez pas
pius de graines gu'il ne vous a éte recommande ; une graine germée augmente de

-- dix fois son volume, Avec un peu d'experlence vous déterminerez |a
quantité exacte adaptée a votre bocal.
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Prenez environ deux cuillerées a café de graines ; metiez les dans le récipient
que vous remplissez d'eau tiede presque jusqu'en haut; puis fermez-le avec la
mousseline et 'élastique et agitez énergiquement. Videz l'eau du bocal et répétez
l'opération guatre ou cing fois en égouttant bien a chaque ringcage.

La germination se fait dans 'Obscurité ; couchez fe bocal sur I'étagére d'un
placard que vous fermerez. Une armoire a sécher le linge est idéale car la bonne
température pour la germination doit se situer entre 13° et 18°. Deux fois par jour (le
matin et le soir), rincez soigneusement les graines et replacez le bocal dans
'obscurité en le maintenant couché. Les graines doivent toujours étre humides mais

jamais mouillées sinon elles moisiraient.
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La germination commencera un ou deux jours plus tard. Les mungs seront préts
a la consommation dans les trois a cing jours suivants ils auront augmenté d'au
moins huit fois leur volume et les germes mesureront cing centimetres environ. Les
adzukis: quant 2 eux, seront mirs lorsque tes germes atteindront 2,5 cm, soit quatre
4 six jours plus tard. Sachez que si vous laissez les germes de soja pousser trop
longtemps, ils deviendront noirs et fibreux et perdront tout leur croquant.

Si vous n'utilisez pas tous les germes que vous avez récoltés, vous pourrez les
conserver pendant quelques jours dans le compartiment a légumes de voire
réfrigérateur. Pour faire une deuxiéme cuiture, il vous suffit de laver et d'essuyer le
hocal, et de prendre de nouvelles graines.
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