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se compose de deux parties : coté jardin et coté cuisine

Un livre passionnant écrit par Gilles DAVEAU et |'association Bio Loire Océan

Livre format chevalet 15 * 21 com — 64 pages
Code Barre et ISBN : 978-2-9568804-0-0

Comprendre et cuisiner

les fruits et légumes Bio

un livre pour tout savoir

des fruits et légumes bio,
de la culture a la cuisine !




La bio, c’est quoi ?

Comment produire sans produits chimiques ?

L'agriculture piologique est un
mode de production qui recourt
3 des pratiques culturales
et délevages soudieuses du
respect des equilibres naturels.
Aucun produit chimique nest
utilisé. Pour fertiliser les sols,
les agriculteurs utilisent fumnier,
compost et engrais organiques
1is introduisent aussi des legumineuses Sur leurs terres pour fixer

V'azote de Vair dans le sol

anétés naturellement

Pour protéger les cultures, ils utilisent des v
résistantes et/ou MQins se
réalisent des rotations
de cultures. Ts font
« tourner = les légu-
mes sur les differen-
tes parcelles de leur
ferme pour scasser=
les cydes des patho-
genes (insectes OU
champignons du sol)

nsibles aux maladies. Chague annee, ils

Iis désherbent mécaniquement et utilisent
ia lutte biologique ou quelques produits
naturels (cuivre 3 des doses fimitees)
pour réduire les maladies ou les attaques
dinsectes.

L'ensemble de ces pratiques préserve
la biodiversité sauvage et cultivée. Elles
contribuent ausst 3 |2 fertilité des sols et @ la qualité de I'air et

de l'eau.

L'agriculture biologique sans produits chimiques est
unsignenfﬁciddequalitéquiappoﬂzusg:nnﬁﬁ
H‘Ii““"e"!«“ks'

La réglementation appliquee dans toute I'Eurcpe est stricte.
Des controles annuels sont réalisés sur chaque ferme par un
organisme certificateur indépendant nomme par le ministére de
I'Agriculture.

Les produits, conformes au reglement
eurgpéen, sont identifies par le logo
Eurofeuille avec la mention de For-
ganisme de controle. Le logo AB est
aujourdhui facultatif

D autres marques prvees peuvent étre apposees sur les produits,
pour définir et garantir des niveaux d'exigences complémentaires.
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Un livre qui leve le voile sur la face
cachée des fruits et légumes bio et
pgrmet de découvrir les savoirs
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Des consei\s, trucs et astuces
) Courges

Jack be Little farcies

préparation

pour 6 person
? préparation * 0 mn
30 mn 1. Cuire le saras » aqe 3661 37)

Cuisson * « 10 mn + ASmA
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s photos pour donner envie

et se mettr Refroidi les
e a uX fou Ingrédients : f Base aromatique Jne casserole metire 3 cuiliéres
rn ea l 250 135 v . coupe d'huile dolve et 'oignon emince Ajouter 1 € o i cale de
uX 50 g de 5 (asin décortiqué cult / base aromatique : hulle mélange dépices €t gne pincée de 9108 e Couin et aisser ke
. dolive, 1 oignon curcuma, cannelle paprika, cardamome \es, pignons & feu doux pendant § minutes : -
gros sel / 1 carotte ™ de coulis de tomanes ‘ogde XMW (o caratte 4 aide dune FOPC 1% o trous puis Houter —
o cuites | vin blanc $e€ ou boullion de 1EgUITES o casserole. Mélanger e Te 1 s s e inutes &

de tomates et 1 or cuire 10 minutes

couvert Ajouter 2/3 du cov
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Astuces : il est possible dutiliser un reste de jentilles et/ou de

os Virifier 13 cuisson A€ \a courge 3 Vaide

sarrasin pour cette recette.




BON DE COMMANDE LIVRE RECETTES Bio Loire Océan

Nom du magasin :
Nom et prénom du contact :

Adresse de livraison :

Adresse de facturation (si différente de I'adresse de livraison) :

Tél : Mail :
Quantité Commande par pack Montant unitaire
commandée prix achat unitaire 7 euros HT HT
Prix de vente public 10 € TTC
Pack 1 (10 livres) 70 €
Pack 4 (40 livres) 280 €
[0 Cheque a 'ordre de Bio Loire Océan TOTALHT
(a joindre au bon de commande) o

L] Virement (IBAN ci-contre) TVA'5,5%
m Frais de port TTC

Pack 1 :12,5€/pack
Pack 4 : 28 €/pack

FR16 1790 6000 3215 7534 6800 004
Code BIC : AGRIFRPP879

Total a Régler

TOTAL HT
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Renseignements
Cécile Morvan
Sandrine Delépine
BIO LOIRE OCEAN
Tel : 02 41 27 37 04

4

Commande a

renvoyer
AVANT le 15
Octobre

Une facture acquittée
vous parviendra avec
la livraisons des
livres commandés

Envoi du bon de commande a BIO LOIRE OCEAN - 2 Rue des Fontaines — 49 330 CHATEAUNEUF SUR SARTHE

Ou par mail : communication@bioloireocean.fr - Tél : 02 41 27 37 04 - Fax : 02 41 59 95 04

Site internet : www.bioloireocean.fr



