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Mayenne Bio Soleil féte Noél !

Biocoop Mayenne Bio Soleil vous invite a féter Noél a I’occasion de 3 marchés de
Noél, les samedis 9, 16 et 23 décembre dans vos 4 magasins.

Au programme : marché de producteurs locaux, dégustation de rillettes chaudes,
fromages et vin chaud. Rajae, notre animatrice culinaire, vous fera découvrir de
nouvelles recettes lors de ses dégustations. Vous pourrez également cuisiner des
mignardises salées et une biiche pendant I’atelier de cuisine festif (voir agenda)-

Commandez dés maintenant vos volailles, plateaux de fromages personnalisés.
Composez vos coffrets cadeaux et découvrez nos nouveautés de Noél !

Des nouveaux responsables de magasin

a Azé et Mayenne

Charles-Antoine Dasras
Responsable du magasin de Mayenne

« Apres 5 ans en tant que vendeur puis
10 ans en tant que responsable de
magasin, j’ai souhaité venir travailler
chez Biocoop pour apporter mes
connaissances et mon savoir-faire. Ce
qui m’a plu, c’est le fait de travailler en
équipe avec les producteurs locaux.
Mon challenge est de mettre en avant
ces produits de qualité et de les
valoriser dans la coopérative. Etant
pere de deux enfants, je trouve cela
primordial d’avoir une alimentation

—

responsable et bio. »

Grégory Faure
Responsable du magasin d’Azé

« Le monde de la bio connait depuis plus de 2
ansmaintenantunessorsansprécédent.Cette
croissance, .tant en activité, qu’en valeurs
humaines et morales a demandé a notre
coopérative des changements importants,
et c’est donc depuis le mois de juillet que
je l'intégre et prends la responsabilité du
magasin d’Azé. Issu de différents types de
commerces c’est avant tout sur les valeurs de
Biocoop que je me suis retrouvé. Aujourd’hui
nous sommes dans le devoir d’évoluer dans
un milieu qui se veut de plus-en plus exigeant
et c’est en apportant mon savoir-faire-et-je
I’espére mon savoir-étre, que sans perdre les
vertus chéres a Biocoop, a nos sociétaires,
a nos producteurs et & moi-méme que nous
allons pouvoir y répondre. »
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” L’Asinerie du Bois Gamats

) LES VERTUS DU LAIT D'ANESSE.

On lit souvent que Cleopatre prenait des bains de lait d’anesse pour en-. :
tretenir sa beauté et la jeunesse de sa peaus Grace a sa combinaison ex- :
ceptionnelle de vitamines A, E et Omega 3 & 6, le lait d’Anesse prévient
le vieillissement cutané et régénére la peau. Nournssant assouplissant

" et hypoallergénique, il convient parfaitement aux peaux fraglles et sen-
,s1bles. Il est recommandé également pour les peaux a eczéma, acné et

La ferme du Bois Gamats se situe dans le quartier de Thévalles, a Laval. Bien que
tout proche de la ville, le lieu est entouré de foréts et de zones humides. C’est
dans cet environnement préservé qu’évoluent les dnes d’Agneés Bontemps : « Je
ne pouvais trouver meilleur site aux portes de Laval et au milieu du dépar-
tement, dans un bois et au pied de la riviére » se réjouit I’éleveuse.

Une ferme pédagogique

Installée depuis 4 ans, Agnes éleve 24
anesses et fait transformer une partie
de leur lait en cosmeétiques. Ce projet
a été sélectionné par la ville de Laval
parmi une vingtaine de propositions. «
Je pense que c’est I’aspect pédago-
gique qui a séduit » explique Agnes.
La ferme accueille réguliérement des
enfants, des familles et des groupes de
personnes en situation de handicap. «
Ado, je voulais faire des études agri-
coles et cela m’a été refusé. Je me

L’élevage

Les 29 hectares qui entourent la ferme
sont répartis en prairies réservées aux
anes et en espace de cultures de cé-
réales et notamment d’orge. Celui-ci
compléte lalimentation des &nesses
en période de lactation. Agnes trait
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suis donc lancée dans le social. J’ai
toujours été attirée par ’humain »
explique cette ancienne éducatrice
spécialisée. I’'Asinerie est un lieu vi-
vant et dynamique.- De nombreuses
activités y sont proposées : visite de la
ferme, balade 3 dos d’anes, week-end
en bivouac, atelier de fabrication de
savons, marché de producteurs. De-
puis 3 ans, le site accueille le festival
Festi’ Gamats en octobre : un événe-
ment familial et festif tourné vers la
transition écologique et les anes.

Asinerie

Du Bois Gamats

les dnesses 2 a 3 fois par jour a raison
de quelques millilitres a chaque fois.
Le reste du lait est destiné aux anons.
Ces petits volumes expliquent le coft
onéreux de ce lait aux multiples vertus.
Celui-ci est congelé et décongelé pour
la fabrication des savons.

psor1as1s. Le la1t d’anesse recele d’lmportantes propriétés reparatnces. 7
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La fabrication des savons

Les savons sont fabriqués a la ferme, tous
les 2 mois environ, par Florence Ankri.
Cette savonniere tient une boutique de sa-
von a Mayenne « Les savons de Raphaél ».
Les huiles végétales (colza, olive, ricin, ka-
rité et coco) mélangées a la soude et au lait
d’anesse constituent la base de la recette.
On y ajoute ensuite des ingrédients qui
donnent la couleur et l'odeur aux diffé-
rentes sortes de savons : Huile Essentielle
de menthe poivrée, poudre d’avoine et
oxyde vert pour le « fraicheur d’anesse »,
Huile Essentielle d’orange douce, poudre
d’urucum et miel (local !) pour le « douceur
d’anesse ». La préparation est mixée lon-
guement, versée dans des moules puis mise
a sécher au moins 1 mois. Une fois durcit,
les savons sont découpés. Agnes propose
ainsi 5 savons différents contenant au moins
30% de lait d’anesse. « Pour rallonger la
vie de votre savon, pensez a bien I’égout-
ter apres usage » conseille 1’éleveuse. Re-
trouvez tous les savons dans vos magasins
Biocoop Mayenne Bio Soleil !

Contact

Agneés Bontemps
Chemin du chateau du bois Gamats

53000 Laval

068877 2545
@asinerieboisgamats




PAIN D'EPICES A LA FARINE DE CHATAIGNE ET AUX NOIX

Ingrédients pour 6 personnes

- 125 g de farine de chataigne

- 125 g de farine d’épeautre ou de froment T 80
- 30 g de sucre complet

- 180 g de miel liquide

- 1 cc de bicarbonate de soude

- 1 pincée de sel

- 1 cc du mélange spécial pain d’épices

- 250 ml de lait au choix (vache, soja, riz...)

- Une poignée de noix

Préparation

- Préchauffer le four a 150°C.

- Dans un saladier; mélanger les farines, le sucre, le sel, et le mélange pain
d’épices.

- Porter le lait a ébullition a feux doux.

- Hors du feu verser le miel et bien mélanger pour le dissoudre. Laisser tiédir
avant d’ajouter le bicarbonate de soude. Bien mélanger.

- Ajouter le mélange liquide ainsi que les noix concassées aux éléments secs.
- Mélanger jusqu’a obtenir une pate homogene.

- Verser la pate dans un moule a cake graissé. Lisser la surface.

- Cuire pendant 1 heure. Laisser tiédir avant de démouler.

Ce pain d’épices se conserve plusieurs jours et se bonifie avec le temps s’il
est bien ’emballé.

Rajae Tijane
Animatrice culinaire
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CONSEIL NATURO

COMMENT PASSER L'HIVER EN FORME 7

Voici ’hiver qui arrive avec son lot de maux : nos voies respiratoires sont en-
combrées, notre nez coule, nos sinus sont inflammés, notre gorge est irritée,
nous toussons et crachons ... Tous ces désagréments apparemment banals
sont génants, parfois douloureux et peuvent amener des complications.

En naturopathie, ces symptémes sont des « voyants rouges », des sonnettes
d’alarme quinous indiquent que notre corps est en surcharge et congestionné.

Comment y remédier ?

Dans ces périodes de crise, il est important d’aider le corps dans son proces-
sus d’élimination :

- Par une pause alimentaire : en supprimant momentanément les féculents,
les sucres et les produits laitiers. En privilégiant une alimentation a base de
légumes et de fruits biologiques.

- En stimulant nos émonctoires que sont le couple foie/intestins, les reins, les
poumons, la peau pour permettre I’élimination de ces déchets par des exer-
cices physiques et a I’aide de plantes.

- En se reposant pour retrouver de I’énergie que le corps utilisera pour favo-
riser I’élimination.

Pour aider dans ce processus de guérison, les compléments alimentaires sont
des alliés intéressants. IIs sont utiles autant en prévention qu’en traitement
curatif. C’est le cas de I’extrait de pépins de pamplemousse (EPP) :

I’EPP a une action antibiotique puissante et inoffensive. Il soutient le sys-
téme immunitaire. Il inhibe les bactéries nocives au niveau intestinal, mais ne
touche pas ou peu aux bonnes souches. Son spectre d’action est tres large. Il
est trés riche en flavonoides qui sont de puissants anti-oxydants. Il est indiqué
pour les infections de la sphére ORL en général, les affections bronchiques,la

grippe...

Je vous souhaite de passer un hiver en pleine forme ! it

Marie-Paule Changeon
Naturopathe
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La carotte — bistro créatif

Un nouveau restaurant biologique a ouvert le 20 octobre a Mayenne. Voila
une nouvelle qui va réjouir les amateurs de bons petits plats. Jean-Frangois
Guihéry et Ingrid Strebinger nous accueillent dans leur nouveau lieu de
travail, le sourire aux lévres malgré la fatigue accumulée ces derniers mois.

Un lieu convivial

Un an et demi, c’est le temps qu’il
a fallu au couple pour mettre au
point ce projet ambitieux. « Depuis
plusieurs années, nous avions
I’envie de créer un lieu ou 'on
peut partager un bon verre, un
bon plat et refaire le monde au gré
de la musique. Tout est parti d’un
réve d’une ferme auberge a Saint-
Georges-Buttavent pour aboutir a
un restaurant café-concert sur les
bords de la Mayenne » se souvient
Ingrid. Jean - Francgois et Ingrid se
mettent- & la recherche d’un lieu
ou le projet pourrait voir le jour.
I1 découvre un local inoccupé, un
ancien dépo6t-vente idéalement situé
sur les quais. Ce sera la qu'’ils feront
pousser leur carotte. Commence
alors un marathon administratif.
Il faut convaincre les banques,

. e

rassembler l’argent nécessaire a
la réalisation des travaux et I’achat
du matériel, suivre des formations
etc. Le 1°° septembre 2016, un
financement participatif est lancé
avec pour - objectif de récolter
12000€ en deux mois. A la fin du mois
d’octobre, la mission est remplie
avec plus de 14000€ collectés. Le
chantier peut alors démarrer. «
Notre budget étant limité, nous
avons fait un maximum de travaux
nous-méme » _explique Jean-
Frangois. Ils trouvent du matériel
professionnel d’occasion dans des
ventes aux enchéres, restaurent
d’anciens  meubles, récuperent
des éléments pour la décoration.
Dix mois apres, le résultat est
la. L'endroit est chaleureux et
vivant, a l'image des créateurs.
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la Carolte

— BISTRO CREATIF —

Une cuisine familiale,
biologique et locale

Consommer -bio- a-toujours été au
cceur des préoccupations d’Ingrid
et de Jean-Francgois. Celui-ci est
d’ailleurs installé en maraichage
avec son frere, Pierre a Saint-
Georges-Buttavent. « Les légumes
sont cultivés a moins de 7 km ! Les
autres produits sont fournis par
des producteurs de la Mayenne ou
du magasin Biocoop de Mayenne
»-explique la cuisiniére. Le couple
souhaite proposer des plats bio et
locaux a un prix accessible a tous.
Du lundi au vendredi midi, les clients
ont le choix entre un plat du jour et

La carotte et Biocoop
Mayenne Bio Soleil

Pourquoi « La carotte » ?

« La carotte c’est un légume qui
nous ressemble : bien ancré dans
le sol, droit mais aussi original
par sa couleur. C’est le symbole
du lien avec la ferme. C’est un
légume qui est difficile a faire
et que I’on réussit bien » résume
Jean-Francois.

La carotte est un projet soutenu
par Biocoop Mayenne Bio Soleil a
hauteur de 10000€.

Contact

La Carotte Bistro créatif
14 ter quai Carnot

53100 Mayenne

06 03 03 24 40
www.lacarotte-bistro.com
@]lacarotte bistrocréatif

une salade composée au « bar-a
salade », & consommer sur place ou
a emporter. Du lundi au mercredi
soir, il y a des tapas. Le jeudi soir est
consacré a la famille avec un service
au plat pour plus de convivialité.
Grace a un espace aménagé pour
les enfants, les parents peuvent
passer la soirée en toute tranquillité.
Le vendredi soir, le lieu se
transforme en café-concert pour le
Y4 d’heure mayennais d’expression
libre et la découverte de groupes
de musique, une fois par mois.




Le groupe Colibris 53

Le mouvement national

Le groupe « Colibris 53 » est une
émanation du groupe national dont la
finalité consiste a se mobiliser pour
la construction d’une société écolo-
gique et humaine. Le mouvement «
Colibris » place le changement per-
sonnel au cceur de sa raison d’étre,
convaincu que la transformation de

En Mayenne

« Colibris 53 » propose tous les der-
niers jeudis du mois un café-ren-
contre sur un théme en lien avec
I’écologie et I'humain (la réduction
des déchets, cultiver collectivement,
le changement de soi...). Ces ren-
contres débutent toujours par une
présentation du mouvement (de
18h30 a 19h) pour les nouveaux par-
ticipants et se poursuivent par un

Pour aller plus loin

Pour en savoir plus sur les « Colibris
53 », rendez-vous les derniers jeudis
de chaque mois (a partir du 25 jan-
vier 2018) a la maison de quartier

Contact
laval@colibris-lemouvement.org
ou 06 63 60.06 75

Site internet :

www.colibris-lemouvement.org
Facebook : @colibris53

la société est totalement liée au chan-
gement humain. « Colibris » est créé
en 2007 a l'initiative de I’agro-écolo-
giste et philosophe Pierre Rabhi. Ce
mouvement veut contribuer aI’émer-
gence d’un nouveau modele de so-
ciété donnant la priorité a I’humain
et A la nature. Il nait en Mayenne en
mai 2013.

échange autour du théme défini (de
19h a 20h30). Ces rendez-vous sont
ouverts a tous. Le groupe est égale-
ment présent sur les manifestations
en lien avec la protection de l’envi-
ronnement et ’Homme (Planéte en
féte, Festi’Gamats, Les Biotonomes
etc). Il peut aussi organiser des ani-
mations : film débat, soirée musicale
permettant la rencontre...

d’Hilard (48 rue d’Hilard a Laval) a
partir de 18h30. Vous pouvez aussi
vous inscrire sur laval@colibris-le-
mouvement.org et demander a rece-
voir la lettre mensuelle.

~ colibris

53 LAVAL
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Atmospheéres 53

Atmospheres 53 est une association d’action culturelle et pédagogique, consti-
tuée a Mayenne en-1989. Elle a pour but de promouvoir le cinéma « d’auteur »,
fiction et documentaire dans tout le département. Parmi ses nombreuses mis-
sions, on peut citer :

- La programmation de films art et essai, de séances thématiques et de cycles en
lien avec des partenaires locaux (par exemple Festival du film judiciaire, Ren-
contres cinéma et santé...)

- organisation du festival départemental Reflets du Cinéma chaque année en
mars

- L’'organisation de Ciné-Enfants (projections destinées aux écoles), College au
cinéma, Ciné-lycéens

Depuis plus d’un an, Atmospheres 53 organise des projections « jeune public »,
destinées aux enfants de 3 a 6 ans. « L’année derniére, le cinéma Le Palace
de Chateau-Gontier a accueilli a chaque séance une trentaine de petits ci-
néphiles accompagnés de leurs parents. C’était parfois leur toute premiere
expérience en salle ! » se réjouit Elise Cocandeau, chargée de communication
de I’association. Une fois par mois, la séance est suivie d’un gofiter bio, offert par
Biocoop Mayenne Bio Soleil. Ce temps d’échange autour de gourmandises bio
permet de sensibiliser les spectateurs dés leur plus jeune dge a une alimenta-
tion de qualité.

o SR siir,www.étmOSpheres573,brg. :

et sur facebook : @Atmosjshéres53
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CINE JEUNE PUBLIC G2

CINEMA LE PALACE, CHATEAU-GONTIER ' PUBLIC3-6 ANS /4

GODTER OFFERT PAR BI0CO0P MAYENNE 810 SOLEIL &
LA GRANDE COURSE AU FROMAGE 115 SAHEDI 16 SEPTEMBRE 16:30
LE GRAND MECHANT RENARD ET AUTRES CONTES 12 SKMED] 23 SEPTEMBRE 16:30
SAMED] 30 SEPTEMBRE 16:30
SKHED! 07 OCTOBRE 16:30
SAHED! 14 OCTOBRE 16:30
SHIEDI 21 OCTORRE 1630 @

LA DECOUVERTE DU MONDE oo
MONSIEUR CHAT ET LES SHAMMIES o
SKHED! 28 OCTOBRE 16:30 | 1

DES TRESORS PLEN A POCHE o135 " SHMEDI 04 NOVEMBRE 1630
SKMED! 11 NOVEMBRE 16:30

- E

LEVENT DA LES ROSEAUK 12 SNMEDI T8 NOVEUSRE 1630 @ T

SHIED 25 NOVEIBRE16:30 A | . L
WALLACEET GROWI: COERS A HODELER .55 SHMED 16 DECENBRE 1630 s 1 >
MYRTILE BT LA LETRE AU PERENOEL 025 SHNED 73 DECENBRE 1630 :

SHIED 30 DECENBRE 1630 o
POUGINELL TLES CONTES ERVELLEUK o1 SHIED 6 JANVIER 1630 %k ;| . F

¢ LE CINEMA EN MAYENNE

SAMEDI 13 JANVIER 16:30
WWW. ATMOSPHERESS3.ORG = | ) ) | =
_— i 7o .0 i
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 $uivez l'actualité d’Atmosphéres 53



« Dans le Que choisir de mai

2011, j’ai lu que la lessive

Biocoop est tre.S mal classee. Biocoop privilégie la préservation de
Comment expliquez vous I’environnement.

cela?»

Laver écolo, c’est savoir bien déta-
cher.

Les lessiviels dits écolo ne le sont pas
tous.

LAVAL OUEST

8, rue Bir Hakeim
53000 Laval
Tél:02 43 66 98 88

Tél:02 43 65 16 93 e
Mail : helene.lavoue@biocoopmbs53.fr
Site web : mayennebiosoleil.biocoop.net

28, boulevard de I'Industrie
53000 Laval
Tél:02 43 67 92 30

MAYENNE

6 boulevard Anatole France
53100 Mayenne
Tél:024332 1431

Facebook : Biocoop Mayenne Bio Soleil
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