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Tristan Imbert et sa jeune marque Betsara
qui commercialisent une huile essentielle
de ravintsara trés pure, vivent une
accélération majeure depuis le début de la
crise sanitaire. Effets antiviraux obligent !
Rédaction : MP Guiard

Notre huile essentielle de ravintsara
est produite sur les hauts plateaux de
Madagascar a 1100m d'altitude. Avec un
taux de cinéole, la principale molécule,
sensiblement plus élevé grace a l'altitude
a laquelle nous récoltons les feuilles et
distillons I'huile. Lhuile essentielle de
ravintsara est un puissant anti-viral qui
régule le systeme immunitaire. Clest
aussi un expectorant qui dégage les voies
respiratoires. Des qualités précieuses en
ces temps de crise sanitaire...

C'était un peu étrange de finir aussi haut
que des jus de pomme et des compotes,
mais cela nous a confortés dans nos
choix. Susciter un tel engouement avec
une huile essentielle prouve que ce type
de produit est entré dans le quotidien
des gens. Il y a également une forte
adhésion des gens a notre aventure.

il

Gérant de Betsara

Lancer une marque et créer une
entreprise sur un mono produit, sans
rien connaitre en marketing, import/
export avec Madagascar, ni méme au
marché, c'était risqué. La seule chose
dont nous étions sirs, c'est que cette
huile essentielle produite par Tahina sur
les hautes terres de Madagascar était
un super produit. Il nous a fallu tout
apprendre, y compris a travailler dans
le respect des traditions malgaches en
faisant sans cesse le tampon entre ces
deux cultures.

Betsara

www.betsara.com
21 avenue Jeanne d'arc
38100 Grenoble
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aﬂ'(/(/gf d& Lol La Caravelle Verte vous propose

ce coffret en bois composé de
7 épices entieres bio, variant
au gré des saisons.
Prix : 49,50€

G by
3 Preriere Mevsoae
Formulé a base de poudres indiennes W
":,‘ et d'hibiscus sur une base sans

'ﬁ '’ i sulfates, c'est l'allié de toutes
' i Ty
2 #M-oé@ g les boucles ou des cuirs
chevelus a problemes.
1 aMﬁW”b Prix : 13,50€ les 200mL
Falde cots
Cette huile de massage aromatique a&t&m g ‘.
nourrit la peau et réchauffe les tout W

petits en période hivernale. ()/'@o,t Wﬂﬂ(jj’g{/ g ]/M oy . A e
100% bio. Fabrication en &t ] S
Auvergne-Rhone-Alpes. /O/b&ﬂdax A d& oo ./ auf Sans gomme de guar
www.neobulle.com Pour de délicieuses recettes

Prix '.8 50€ ’ 100% bio, bon et gourmand, sans gluten salées et sucrées.

ni lactose, nos macarons amande sauront Prix : 2,33€ les 400 mL
: révéler leur douceur pour petits et grands !
Prix : 6,80€

Hhuile de Mowase de carolle au =
aon otlive @MW e LD #

:’&*A!"‘;W‘ ﬂ
WW Tartinable apéritif bio, local & artisanal. Y e 'V
aw rovinlaara

Des mains douces Priorité au circuit-court grace a nos ‘ " A Y; ’
et soyeuses ! Ultra riche producteurs locaux auvergnats. vl 2
-( Beurre de karité, huile de tournesol, (jojoba, macadamia, coco...), elle Pour un apéro gourmand ! | : ’! : ’
i cire d'abeille, HE de lavande fine pénétre rapidement sans fini gras. W O A e Prix : 4€ A yw L
et de ravintsara. Application sur le Prix : Flacon pompe 50mL, 13,50€ produits sur nos comptes :
torse, les lévres ou sous les narines. @lop a g .

Prix : 15,50€ les 30mL
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Une nouvelle année s'annonce avec son
lot de bonnes résolutions, c’est pile le
moment pour évoluer en douceur...

nutile de tout changer, il suffit juste

de vous améliorer. En 2021, nous
vous donnons les clés pour partir a la
rencontre de votre nouveau moi !

Inutile de wvous fixer des objectifs
inatteignables, wvous finirez lessivé et
démoralisé. Ne pas viser trop haut, c'est
une des clés de la transformation de soi.
Vous aimeriez atteindre le zéro déchet,
mais sachez que vos déchets ne tiendront
pas tout de suite dans un bocal a confiture.
Mieux vaut commencer petit, pratiquer des
gestes simples, mais efficaces pour changer
vos habitudes de consommation et réduire
petit a petit vos poubelles.

Planifiez vos rendez-vous avec vous-méme
au travers de rituels. Peu importe ce qui
vous fait du bien, faites-le a heure fixe
et tous les jours. Plutét que de courir 20
kilometres le week-end, démarrez votre
journée par un footing de 20 minutes par
exemple. Ou mettez noir sur blanc vos
idées, méditez, dessinez, lisez, chantez,
mais a heure fixe, de cette facon, votre
cerveau va intégrer linformation et s'y
préparer au mieux. Certains coachs pronent
de démarrer la journée plus tot et par ces
rituels, comme le Miracle Morning. Levez-
vous, la transformation est en marche !
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Pour accompagner le changement,
votre corps doit aussi se mettre en
mouvement. Gym aquatique, marche,
yoga Kundalini ou barres au sol, 1a
encore, peu importe votre tasse
de thé, aérez-vous la téte et faites
marcher vos muscles au moins une
demie heure par jour. Et si possible,
voir pourquoi plus haut, toujours au
méme moment de la journée !

Parmiles quelques 60 000 pensées
qui nous traversent I'esprit chaque
jour, il vy a les bonnes qui nous
font sourire et nous redresser et
les mauvaises qui nous attristent
et nous accablent. Il suffit parfois
de presque rien pour voir une
situation sous un angle moins
sombre, ce faisant on modifie
son état de conscience. Pour
penser positif, les yogis ont une
méthode douce : chanter des
mantras, sorte de chant méditatif
sous la forme de phrases courtes
en sanscrit ou en anglais que

Lo Cuailen
avel bienvedlonie
eal une tlé de la

W&Wwﬂ deas

lon chante a linfini et qui
. finissent par rentrer en nous
o

“o.aF  presque sans y penser.

On en trouve pleins sur
Youtube, a vous de choisir
celui qui vous parle le plus.

Les neurosciences l'ont démontré,
nous avons tous la faculté d’évoluer
si 'on s’en donne les moyens.
Deux petits mots pourraient ainsi
suffireamodifier son comportement
en profondeur : « pas encore ».
Plut6t que de renoncer a un projet,
dites vous que vous n'étes « pas
encore » arrivé au bon niveau. Cela
vous donnera une perspective
d’amélioration et vous redonnera le
moral. Essayez.

Un nouveau lieu de vie ? Une évolution
dans votre travail ? Plus de temps pour
vous ? Découpez des images qui vous
aident a visualiser vos objectifs et
épinglez-les sur un tableau en liege en
étant le plus précis possible... Inutile de
coller un coucher de soleil, mais plutot
la vue de ce petit bungalow ou vous
adorez passer quelques jours. Et soyez
sdr de voir ce tableau au moins une fois
par jour. Il faut parfois trois ou quatre
tableaux avant d’arriver au bon mix de
projets magnifiques qui vont feront
bouger doucement mais stGrement.

[l va falloir vous aimer, renforcer I'estime
de vous-méme afin d'avoir confiance
en vous. Pour vous accepter tel que
vous étes, avec vos traits physiques et
votre caractere, dites-vous que vous
étes unique, spécial et aimable. Si si. Se
traiter avec bienveillance est une autre
des clés de la transformation de soi.

En adoptant une alimentation hypo-
toxique, avec des aliments bio de
saison et de proximité, vous réduisez les
risques de maladies dégénératives, mais
aussi de dépression. Usez et abusez
des légumes sous toutes leurs formes,
des céréales completes, des omégas 3
et des super aliments que nous avons
tous maintenant & portée de main,
gingembre, pollen, curcuma, oléagineusx,
kéfir, [égumes fermentés...

Vous achetez bio, c'est bien, apprenez
a moins acheter en cuisinant vos restes.
Dans un légume bio, tout se mange,
a commencer par les fanes qui font
de délicieux pestos. Les os de viande,

CUISINE AVEC DES
PRODUITS FRAIS ET
DE SAISON

RECETTES GOURMANDES
100% ORIGINALES

LES CONSERVES APERITIVES QUI VONT FAIRE DU BRUIT A L'APERO

C \I/O.

ﬁhﬂﬂoﬁﬁi&ﬂ{h&vﬁﬁ?n&

des bouillons savoureux, la peau des
légumes déshydratés avec un peu
d’huile et de sel, de délicieuses chips...

Ha. WW vienl

de te Vs vine W
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Vous l'aurez compris, la transformation
vient de ce que 'on vise : le progres

et non la perfection. Ne perdez pas
de vue que le plus intéressant dans ce
processus, c'est moins le résultat que
ce chemin qui vous fera changer. C'est
une belle aventure qui vous attend,
vivez-la intensément !

' #iolstobarlicanal

ARTISANAL

LOCAL

WWW.CLAC-CONSERVERIE.FR ~ CLAC CONSERVERIE
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Courir aprées le zéro déchet

Enchainer les cours de yoga
(et les courbatures)

Devenir végétarien

Se précipiter sur les nouveaux
produits durables, gourde et bento
en métal, récipients en verre

Jeter ses vieux tee-shirts

Manger le plus frais possible

Jeter 'eau de cuisson des céréales

Faire des gros ravitaillements

Acheter pléthore de produits
d'entretien

Prendre des douches de 10 minutes

Stocker les fruits et [égumes ensemble

Jeter le pain sec au compost

asser de deux sacs poubelle & un sac
poubelle par semaine

S’accorder 15 minutes de yoga tous
les matins au calme

Acheter de temps en temps de la
viande en circuit court

User jusqu’au bout sa vieille gourde en
plastique avant d’en acheter une plus
durable

Transformer ses vieux tee-shirts en
éponge et lingettes pour la maison

Faire des bocaux de Iégumes lacto-
fermentés

Arroser ses plantes avec I'eau de
cuisson refroidie

Acheter moins et cuisiner tout

Tout nettoyer dans la maison avec un
ou deux produits bio

Prendre des douches de 5 minutes

Séparer les fruits des légumes qu'ils
font marir plus vite

Plutdt que de jeter le pain, passer le
sous 'eau et au four a 200°C

comme au hamwma

s

Savown d'Alep
aux huiles d'olive
et de Lawrter.
Une alternative
au gel douche !
Pour visage,
corps et mains

(\

100% d'actifs aux vertus incomparables

arawan
§a uthentic

"

&

POUR PRENDRE
SOIN DE SOl
ET DES AUTRES

P

Pour Le visage, des huiles

Une gamme bien-étre, certifiée* Bio, héritée
des rituels de bain et d'hospitalité de 1'Orient

Karawan authentic - 28, montée des Carmélites - 63001 Lyon - tél: 04 72 00 09 54 - contact: delpal@karawan.fr - karawan. fr

Retrouvez-nous sur m n

karawanauthentic

*COSMOS ORGANIC certifié par Ecocert Greenlife selon le référentiel COSMOS.
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Dans le cabas :

250g de rattes

300g de champignons
150g de reblochon

2 échalotes

quelques brins de persil
1 pate sablée

1 salade

Dans le placard :

huile d'olive

papier cuisson

de quoi réaliser une
vinaigrette

sel et poivre

Préchauffez le four a 200°C.

/. Emincez les échalotes en
petits cubes. Lavez, coupez les
champignons en dés. Lavez,
coupez en fines lamelles (a la
mandoline) les rattes.

20 minutes

=2, Faites revenir les échalotes
dans un filet d’huile dolive
jusqu'a ce qu'elles soient
translucides, puis rajoutez les
champignons, du sel et du
poivre et faites cuire pendant
10 min.

3. Coupez le reblochon
en petits cubes et ciselez
le persil. Rajoutez-les au
mélange de champignons et
faites cuire encore 5 min.

«  Deéposez du papier
cuisson dans un moule a
tarte, enduisez le fond d’huile
d'olive a laide d’'un pinceau
et répartissez les lamelles
de rattes dans le fond du
moule. Ajoutez le mélange de
champignon et de reblochon.
Recouvrez le moule de la pate
sur le mélange.

<, Enfournez pendant 30 min.
Pendant ce temps, préparez la
salade et la sauce vinaigrette.

30 minutes

Garde talin de ralle,

WWQ

Proposée par Recettes et Cabas

¢, Servez bien chaud avec la
salade verte.

Le grain de sel de Recettes et
Cabas :

Vous pouvez remplacer le
reblochon par du brie de
Meaux, et mettre différents
champignons pour donner
plus de golt. Pour un effet
plus gastronomique, n'hésitez
pas a badigeonner d'huile de
truffe vos rattes avant de les
mettre dans vos moules.

@wm%

s ers

Recettes et Cabas

Commandez votre panier a cuisiner

Recettes et Cabas composé de recettes et

de tous les ingrédients pour les réaliser !
www.recettesetcabas.com

8 portions
15 minutes

20 minutes

50g de farine de coco*

1cas de fécule de mais

175 ml de lait de coco*
200g de compote de
pommes

50g de noix de coco rapée*
(40g pour la préparation et
10g pour la décoration)

40g de sirop de coco

125g de chocolat noir fondu

* produits MARKAL

pourr

Cash Bio Markal -

Fondonl ehseslal coto,

W@W»«W

Préchauffez le four a 180°C.

/. Commencez par mélanger
tous les ingrédients secs soit
la farine de coco, la fécule de
mais, la noix de coco rapée.

~Z, Dans un second temps,
ajoutez  la  compote de
pommes, le sirop de coco et le
lait de coco et mélangez pour
obtenir une pate homogene.

3. Finir en incorporant le G)

chocolat fondu.

el

Proposée par Markal

+, Cuire au four pendant
20 min., ne dépassez pas ce
temps de cuisson pour une
texture fondante a l'intérieur.
Vous pouvez baisser a 15 min.
pour un gateau tres fondant.

<, Laissez refroidir, parsemez
de noix de coco rapée.

>

Y

v et

Markal

www.markal.fr

795 Route de la Correspondance 26300 Alixan
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Louis Brauer, encore étudiant, fonde
Cosmoz il y a 3 ans. La marque de
cosmétique bio naturelle puise dans
le miel de Manuka, l'essence de ses
principes actifs. Retour sur un parcours

inspiré.
Rédaction : MP Guiard
Je suis chimiste de formation et fils D'AMOU R
d'agriculteur, les plantes, la nature
Howia Brawver

me parlent depuis toujours. Quand

jai rencontré les Maoris en Nouvelle fondateur de Cosmoz g) et m
Zélande lors d'un stage dans le cadre de O)Ztag@
mes études d'ingénieur, j’ai découvert un

peuple accueillant, sans aucun jugement

sur autrui et dont la pharmacopée Nous souhaitons devenir un acteur

repose sur un arbrisseau, le Manuka. incontournable du traitement de la

De retour en France, je suis tombé sur ~ peau. Notre but est de créer une

des études qui mettaient en lumiere les filiere francaise du Manuka, de facon a

nombreux principes actifs du Manuka, poussgrla cphérence de notre démarche

notamment ses propriétés bactéricides gcologqgew;qu’au bout. Avec Cosmoz,

exceptionnelles utilisées par certains  J€ souhaite démontrer que la chimie des

CHU francais en phase post-opératoire plantes peut étre tout aussi efficace que

pour aider & la cicatrisation. la cb|m|e Convephonnelle. ,
Arrétons de dire « ah non, ca cest

chimique ! », tout est chimie... Notre
chimie est en revanche une chimie verte
faite & partir de végétaux pressés a froid
et sans aucune transformation, donc
sans aucune toxicité.

QOui, notre spécificité via notre sérum,
est dagir sur lacné et les petites
imperfections de la peau sans l'agresser. (
Le miel de Manuka permet de traiter

Créée en 2005 par une professionnelle de santé, Néobulle est un
fabricant frangais qui concoit, en Auvergne-Rhone-Alpes, des solutions

les problemes bactériens de lacné S L
prob L .o Cosmen de portage et des soins bio pour les bébés et les mamans.
de réduire ou déviter les cicatrices WWW.Cosmoz.bio bull
;. . n .com
résiduelles, sans effets secondaires. Lyon eobulle.co
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Pour stimuler vos défenses
immunitaires et passer I'hiver en
beauté, voici quelques pistes,
des solutions naturelles, peu
colteuses, voire délicieuses !

Rédaction : MP Guiard

Renforcer son systeme immunitaire
implique de prendre soin de son
corps, cette merveilleuse machine
qui possede des capacités dauto-
guérison trop souvent ignorées. La
médecine chinoise qui repose sur
un équilibre naturel du corps I'a bien
compris : une hygiene de vie saine,
une alimentation sans exces et l'aide
des plantes aident & rester en bonne
santé.

L'échinacée est une plante a la fois
préventive et curative qui stimule le
systeme immunitaire et aide aussi a

COMMENT BOOS-%ER
olunelleren

combattre les refroidissements. Vous
pouvez trouver dans les magasins bio
un macérat a boire régulierement a
raison de quelques gouttes dans un
verre d'eau.

W@%W&d@mm@

wne alimerlallion wona eriéa
J@Wdeoﬁéan@oamta‘v

realer en bovmevarle

Ce produit résineux formé par les
abeilles est riche en flavonoides,
une substance immunostimulante
et antivirale. Il existe de la teinture
mere de propolis a diluer dans de
l'eau a raison de 25 gouttes deux fois
par jour. On peut méme augmenter
jusqu'a 30 ou 40 gouttes en cas
d'infection des voies respiratoires.

C'est 'une des deux huiles essentielles
les plus vendues en France et pour
cause. Grace au cinéol, son principe
actif, le ravinstara aide a prévenir et a
lutter contre les infections respiratoires.
On peut au choix régulierement s'en
frictionner les avants bras, les plantes
de pieds et faire des inhalations en cas
d'attaque virale.

Comme les plantes, nous sommes
composés deau, en rentrant dans
les mémes champs vibratoires que
celles des plantes, on peut agir sur
les cellules par effet de dynamisation.
Certains packs disponibles en magasins
bio réunissent trois actifs naturels, le
shiitake, la gelée royale et I'acérola sous
forme de gélules. A prendre en cure
d’'un mois.

Lorsqu’il est bio et contient au
moins 60% de cacao, le chocolat
noir constitue un aliment de choix.
La théobromine qu'il contient a
des propriétés antitussives. Il est
également bourré de magnésium.
Grace aux flavonoides qu'il contient,
le chocolat noir enfin, a des capacités
anti oxydantes. Toutes les raisons de
s'offrir un carré ou deux de temps en
temps, notre santé en dépend !

AUVERGNE
RHONE-ALPES

C" www.bioauvergnerhonealpes.fr
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BIENTOT DISPONIBLE [SUPER MOINE]

BIERE BLONDE, AUX EXTRAITS DES PLANTES DES MOINES
"L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, CONSOMIEZ AVEC MODERATION

@WW
fruk e

'y a eu Georges, puis Jacques et
maintenant Olivier. Trois générations
d’hommes pour diriger Markal, cette
entreprise pionniére du bio, mais pas que.
Avec sa vision humaniste et durable du
marché, pas de doute, Olivier Markarian
est bien le fils de son pére (et le petit-fils
de son grand-pére).

Rédaction : MP Guiard

Cest vrai que je suis tombé tout petit
dans la marmite du bio, mais je n‘ai aucune
frustration par rapport a cela. Au contraire,
je le vis comme une source de motivation. Je
dirige Markal avec beaucoup de fierté et une
volonté farouche de faire aussi bien que mon
pere et mon grand-pére.

Le territoire de la Dréme demeure un
département relativement rural, une région
tres favorable a la culture du bio avec de
'espace, un climat et un vrai savoir faire.
Travailler en local, c’est aussi pour nous
travailler en régional et se dire parfois que
Valence est plus proche de Turin que de Paris.
Nous acheminons par exemple le riz d'ltalie
par ferroutage, ce qui permet d’économiser
1000 tonnes de CO? par an.

00

dirigeant de Markal

L'industrie agro-alimentaire produit du déchet,
c'est une réalité. Nous produisons du bio, c'est
bien, mais nous ne devons plus dissocier le
contenant de son contenu. Nous avons sorti
des pates dans des sachets biodégradables,
mais une majorité de nos produits reste
emballée dans du plastique. A nous de rentrer
dans un cercle vertueux pour emballer nos
produits de facon plus éco-responsable. Je
ne suis pas pour une bio culpabilisante, mais
pour une bio engageante et pragmatique.
Il est important de démarrer cette mutation
afin que nos enfants 'achévent. Je veux étre
moteur de cette transformation et si je peux
inspirer d’autres entreprises, tant mieux.

e

C'CW Markal - www.markal.fr
Cash Bio Markal - 795 Route de la

Correspondance 26300 Alixan
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éé&éod@ W/QW La voix des consommateurs
OLD ME / NEW ME

L'application qui vous fait
Comme chaque début de nouvelle année, la tradition veut que I'on se gagner deS Cadea UX BiO

fixe de bonnes résolutions... que nous ne respectons pas toujours !
Oubliées les paroles envolées, fixez-vous des objectifs qui vous aideront
a avancer et qui feront du bien a vous, aux autres, et a la planéte.
Réalisez dés maintenant votre old me/new me et affichez-le sur votre
frigo pour y penser tous les jours !

Par I'équipe de la Communauté Bio

- J&n &W@WZ‘?&QWOLM

eal 60 rillisna i Gagnez des
pm@““% produits et des box
Qld ME  Tleww ME Bio en scannant

vos achats !

s
-

-
-
-
[ 4
/

= -
” v
Téléchargez I'application Le Club !

Disponible sur
PEEE
) PP

Rendez-vous dans le prochain numéro !
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BIO et BON !

decowvrez vite

nos produit:s pastiers !

- Sauces - Oeufs

Pites fraiches - Ravioles - Soufftes
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