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Les derniers mois de 'année 2026 s’annoncent particulierement délicats.

Aprés un été & combien difficile, marqué notamment par une canicule exceptionnelle, nous allons
devoir faire face d une période compliquée pour nos approvisionnements, en particulier pour le rayon
fruits et légumes. Les conséquences sur les récoltes et la production se font déja sentir et risquent de
peser sur la disponibilité de certains produits et sur leurs prix. A cette situation s’ajoute 'augmentation
importante des co0ts de livraison, directement liée & la hausse du prix des carburants. Nous devons
donc nous préparer & un contexte oU la maitrise des prix et la régularité des approvisionnements
seront plus que jamais des enjeux essentiels.

Depuis toujours, les magasins membres de I’Association Accord Bio privilégient les circuits les plus
courts possible et travaillent au plus prés des producteurs locaux. Cette proximité, qui constitue l'une
de nos forces, nous permettra de tout mettre en ceuvre pour répondre au mieux aux besoins de nos
consommateurs, tout en recherchant les prix les plus compétitifs possible.

Premier groupement de magasins bio indépendants, Accord Bio sera plus que jamais

votre partenaire de choix pour traverser cette période.

Notre force, c’est notre réseau, notre indépendance et notre capacité & nous mobiliser collectivement.
Ensemble, nous devons continuer & défendre une bio accessible, exigeante et proche des producteurs
comme des consommateurs.

Les prochains mois seront probablement éprouvants.

Mais, collectivement, nous avons les moyens de relever ce défi. Eric NATALI,

Président
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ASTUCES

cuisine ,
couteau émoussé

Zero Gasrei
EAU D€ ringcacGe bdu riz

Pour aiguiser un couteau émoussé sans
aiguiseur, munissez-vous d’une tasse en
céramique.

En pratique, c’est trés simple (bien qu’un
peu plus long qu’avec un aiguiseur..) : il
suffit de retourner la tasse et d’aiguiser la
lame sur la partie ronde qui ressort sur le

socle de la tasse.

L’amidon présent dans le riz est le
principal responsable de

la constipation que e

le riz est susceptible
d’engendrer.

Pour rendre le riz plus digeste et retirer les
résidus de pesticides, il est bon de le rincer
3 fois avant de le faire cuire.

Et, pour ne pas faire de gaspillage :

« Chargée en amidon - qui est reconnu
pour absorber les graisses -, la
premiere eau de ringcage est efficace
pour nettoyer la cuisine, I'huile présente
sur les poéles, les plats, etc.

*  Plus propre que la premiére eau et riche

en nutriments, la deuxieme eau prendra

soin de vos plantes. Ici, n’utilisez que

I’eau claire et veillez & attendre

24 heures avant de I'appliquer sur les

feuvilles de vos plantes & Il'aide d’un

chiffon doux.

Plus claire encore, la troisieme eau est

utile pour laver les fruits et les légumes

et retirer les résidus de pesticides.

Maison
SOUris saLaneuses

Des souris pres de votre habitat ?

Pour lesrepousser, mettez quelques gouttes

d’huile essentielle de menthe poivrée sur .
des boules de coton et placez-les dans les
endroits stratégiques de la maison.

Elles détestent 'odeur ! Pas de gaspillage et un quotidien plus
léger en prime !
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Ni carnée
ni carencée

NI carnée,
nicarencee

DE MARIE-GABRIELLE
DOMIZI ET
SEBASTIEN DEMANGE

Le guide qui déconstruit les
mythes sur I’alimentation
végétale

Congu comme un véritable
compagnon de route, concis,
clair et fiable, ce guide tient
dans la poche et répond aux
questions les plus fréquentes
sur I'alimentation végétale et
la nutrition végane.

Rédigé par un médecin et

une diététicienne spécialistes
du sujet, membres de 'ONAV
(Observatoire national des
alimentations végétales) et de
I’AVF (Association végétarienne
de France), il apporte des
réponses scientifiques,
accessibles et rassurantes face
aux inquiétudes courantes sur les
carences, les protéines végétales,
les apports nutritionnels ou

les besoins spécifiques selon
I’adge et le mode de vie. Pensé
pour une consultation rapide et
pratique, ce petit ouvrage aide
G mieux comprendre, mieux
choisir et déconstruire les idées
recues sur le véganisme, avec
pédagogie et nuance.

Editions La Plage

7128 pages - 12 €

r'j

SCULPTe

o

rLa Forér

-

DE GUILLAUME OUGIER

Invitation a I’errance
et a la créativité

Errer, ramasser, couper, sculpter,
tourner, graver et cirer, tel est le
quotidien de Guillaume Qugier.
En nous montrant comment
sculpter le bois que nous avons
ramassé lors de nos promenades
et nous réapproprier les
éléments, il nous invite & ralentir
et 0 nous reconnecter a la
nature. Dans cet ouvrage, il livre
ses secrets de sculpteur, mais
également une réflexion sur nos
modes de vie actuels. Il nous
propose ici de réaliser 20 objets
trés simples, de la cuillere en
bois au bougeoir, en passant par
de fabuleux mobiles et attrape-
réves, des bols en copeaux de
bois ou encore des crayons.
Objets pratiques ou de
décoration, ces créations uniques
nées du travail de la main

et de I'observation de notre
environnement trouveront une
place dans toutes les maisons.
Editions Alternatives

176 pages - 2150 €

LeS anTIsecHes
De Terre vivante .
LeS TISanes QUI
soiechent

DU DR CHRISTINE CIEUR
Redécouvrez le pouvoir des

plantes pour soulager toute
la famille !

Plutét que de se précipiter sur un
médicament au moindre mal de
téte ou coup de fatigue, pourquoi
ne pas puiser dans la sagesse de
nos anciens ? Bien plus qu’une
simple boisson plaisir, la tisane
est un véritable soin naturel qui
draine, apaise et rééquilibre
I'organisme en douceur.

Ici, Christine Cieur

- pharmacienne et experte
renommeée en phytothérapie-
vous propose des solutions
prétes & I'emploi contre les
petits maux du quotidien, tout

en garantissant une sécurité
totale d’utilisation, grdce a des
meélanges testés et approuvés en
officine pour leur efficacité.

De la bronchite hivernale aux
troubles du sommeil, en passant
par la détox, les jambes lourdes
ou les br0lures d’estomac, ce
livre vous invite a soulager

30 maux du quotidien avec les
plantes.

Editions Terre vivante

60 pages - 9.90 €
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CUISINE

Recettes proposées par Sylvie Béancourt
Sylvie Béancourt est une journaliste retraitée qui anime bénévolement des ateliers autour des
plantes sauvages comestibles depuis plusieurs années, au sein d’associations, notamment

dans I’'Hérault.
sylvie.beancourti@orange.fr

VEGETARIEN, SANS GLUTEN - POUR 6 A 8 PERSONNES - PREPARATION : 15 + 10 MN - REPOS : 15 MN
CUISSON : 18 MN - DIFFICULTE : *

PE€STO D’'auTomne
€T S€S CrackKers
aux FLOCONS De cHAaTaIGnNe

LesS crakers saLeés

80 g de farine de pois chiches
70 g de farine de chataigne
60 g de farine de blé T65

50 g de flocons de chdataigne
1 ceuf

80 g de Vieux Rodez répé ou de chévre sec r@pé ou de parmesan
4 a5 c.as.dhuile d’olive selon la consistance de la pate

Un peu d’eau
Sel
Piment d’Espelette

1 grosse c. & s. de thym émietté frais ou sec ou de sarriette vivace

6 - Le Mag’ Accord Bio # 12

Produit
,La sélection
qui compte”

Mélangez les farines et les flocons. Ajoutez le
thym, le fromage rapé, le piment d’Espelette
et le sel.

Malaxez bien. Puis incorporez I'ceuf et I’huile
d’olive.

Travaillez la pdate a la main, détendez
éventuellement avec un peu d’eau. Mettez en
boule.

Laissez reposer 15 mn au réfrigérateur.
Préchauffez le four & 180 °C.

Etalez la pate et découpez des carrés ou des
ronds & I'emporte-piéce.

Faites cuire 18 mn.

Laissez refroidir et servez avec le pesto.

VEGETARIEN, SANS GLUTEN - POUR 6 A 8 PERSONNES - PREPARATION : 20 MN - REPOS : 12 H - DIFFICULTE : *

Le PEeSTO

Une tasse de jeunes pousses de plantain, d’ortie
Une demi-tasse de jeunes feuilles de menthe, de
roquette

Une gousse d’ail

80 g de noisettes ou de noix décortiquées

80 g de parmesan ou de brebis sec ou de Vieux
Rodez

Piment d’Espelette

Sel

Huile d’olive

*  Mixez ensemble les pousses de plantain, les feuilles de menthe, les pousses d’ortie, la roquette
et Iail.

+  Ajoutez les noisettes torréfiées ou noix torréfiées a sec dans une poéle puis hachées, le fromage
sec rapé, une pincée de piment d’Espelette, une pincée de sel et de I'huile d’olive.

+  Amalgamez bien le tout.
+ Conservez au frais dans un bocal hermétique, recouvert d’'une fine couche d’huile.
- A consommer dans les 3 jours, sinon congelez par petites quantités.

©  Préparez la veille de l'utilisation, afin que les saveurs se mélent.

PETIT RAPPEL DES REGLES DE CUEILLETTE SAUVAGE
Cueillez uniquement (en quantité restreinte pour ne pas épuiser la
ressource) les plantes que vous étes en mesure d’identifier avec

certitude.

Bannissez les lieux pollués par des pesticides et des engrais, ainsi

que le bord des routes passagéres et les prés ou ovins ou bovins
paturent.

Assurez-vous auparavant que les plantes ne sont pas interdites &
la cueillette (certaines espéces sont protégées). Lavez-les bien a
I’eau vinaigrée, notamment en cas de consommation crue.

Le Mag’ Accord Bio #12 - 7



Recettes proposées par Gin Delac

Végétarienne depuis sa petite enfance et intolérante au gluten, Gin partage, a travers ses
recettes, son envie de se faire plaisir avec une alimentation saine et gourmande.

A retrouver sur son blog : www.danslacuisinedegin.fr ou sur ses pages Facebook et Instagram
Dans la cuisine de Gin.

VEGETALIEN, SANS GLUTEN - POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 5 MN - DIFFICULTE : *

50 cl de lait d’amande

(ou lait végétal de votre choix)

6 c. & s. de purée de courge butternut
(ou potiron ou citrouille)

2 c. & s. de chicorée instantanée
1c.as. dépices & pain d’épices
Sucrant de votre choix

En option :

Chantilly, topping

(billes de chocolat, sirop d’érable,
noix de pécan concassées...)

% IR
JOOLPLAISIR,

"\
B\O.

Versez dans le bol de votre blender tous les
ingrédients de votre butternut spicy latte : lait
d’amande, purée de courge butternut, chicorée
instantanée, épices, et sucre a la quantité de
votre choix. La boisson doit rester tout de
méme assez sucrée. Mixez.

Versez le tout dans une casserole et faites
chauffer & feu moyen, sans atteindre le point
d’ébullition.

r
- 3 | Cacabuete
. ;w : “ i Servez dans des tasses. Recouvrez de chantilly
INES VEGETALES | L
i PROTE il

et des toppings de votre choix.
CROQUANT & FONDANT

Ici, une chantilly montée avec de la créme
végétale au soja.

(Vhewline
E _:ﬂ-N' w

WA TS S ETIOINe S 0om w EN -

Servez sans attendre. Il ne reste qu'd vous
glisser sous votre plaid préféré au coin du feu.
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VEGETALIEN, SANS GLUTEN - POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 35 MN - REPOS : 3 H 00 + 2 H 00 - DIFFICULTE : **

© Gin Delac

250 g de yaourts de soja & la grecque
20 cl de créme végétale

4 c. 0 s. de sirop d’agave

1,5 c. & s. de cardamome en poudre
3,5 g d’agar-agar

Un peu d’huile

150 g de fruits secs mélangés : abricots, pruneaux, raisins
30 cl de thé Earl Grey

1 bdton de cannelle

1 étoile de badiane

Le jus d’'une orange et son zeste

Préparez une tasse de 30 cl de thé Earl Grey.

Dans un bol, versez les fruits secs (j’en ai coupé certains en tranches, comme les abricots) et
ajoutez le thé chaud par-dessus. Faites infuser au moins 3 heures.

Versez le thé et les fruits secs dans une casserole, ajoutez I'étoile de badiane, le baton de
cannelle, le zeste et le jus de I'orange.

Faites cuire & feu moyen pendant 20 mn. Enlevez les fruits et réservez. Filtrez le jus et remettez-
le & cuire. Faites réduire de moitié.

Réservez & température ambiante.
Huilez 4 ramequins.

Préparez la pannacotta. Dans une casserole, versez le yaourt, la créme, le sirop d’agave,
lagar-agar et la cardamome.

Mélangez bien et mettez & cuire & feu moyen. Portez & ébullition pendant 1T mn (pour rendre
actif 'agar-agar).

Versez dans les ramequins. Laissez tiédir & température ambiante avant de
mettre au frais au moins 2 heures.

Démoulez les pannacottas dans une assiette creuse, en glissant la lame
d’un couteau le long de la paroi du ramequin. Faites appel d’air pour
démouler.

Accompagnez de la compote de fruits secs.

Dégustez.

Le Mag’ Accord Bio #12 - 9



CUISINE

Recettes proposées par Sarah Meyer Mangold

Sarah est autrice et créatrice de recettes gourmandes, saines et accessibles & tous. Guidée
par les légumes et les fruits de saison, elle propose un univers culinaire joyeux, a retrouver
dans ses livres, sur son blog Farine d’étoiles, et sur son compte Instagram @farinedetoiles.

VEGETARIEN, SANS GLUTEN - POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 25 MN - CUISSON : 30 MN - DIFFICULTE : *

saLape sarrasin,
cource, Tomares sécHées

LesS INGrenienTs

200 g de sarrasin pesé cru, trempé quelques
heures (facultatif), rincé et égoutté

1 petite courge de votre choix + un peu d’huile
d’olive + un peu de sel, de poivre, d’herbes de
Provence

2 c. & s. de vinaigre balsamique

4 c. a s. d’huile d’olive (on peut utiliser I’huile
de la marinade des tomates séchées)

Un peu de sel et de poivre

Quelques tomates séchées marinées

& I’huile d’olive

Quelques artichauts marinés

Un morceau de parmesan

1 petit bouquet de persil

\ - Préchauffez le four & 220 °C.

= i | +  Enlevez la peau (si c’est un potimarron bio, ce n'est pas
N, o e Tl "}.‘* nécessaire) et les graines de la courge et coupez-la en
\ -~:~ < |y morceaux. Disposez-les sur une plaque chemisée de papier
AN e cuisson, arrosez d’un peu d’huile d’olive, assaisonnez avec
f. ' un peu de sel, de poivre, d’herbes de Provence.

S

+  Enfournez pour 30 mn environ.

- Pendant ce temps, faites cuire le sarrasin : mettez & bouillir 400 g d’eau. A ébullition, plongez-y
le sarrasin, couvrez et laissez cuire 5 mn. Coupez le feu et laissez reposer encore 15 mn.

*  Assaisonnez avec I’huile, le vinaigre, un peu de sel et de poivre.

+  Meélangez avec les morceaux de courge rotis, les tomates séchées, les artichauts, le parmesan en
copeaux et le persil émincé.

- Régalez-vous !

10 - Le Mag’ Accord Bio # 12

VEGETARIEN, SANS GLUTEN - POUR UNE QUINZAINE DE DUCHESSES - PREPARATION : 25 MN
CUISSON : 15 MN - DIFFICULTE : **

DUCHESSeS

LesS INGrenienTs

3 blancs d’ceufs

1 pincée de sel

70 g de sucre de canne blond

1 sachet de sucre vanillé

160 g de noisettes torréfiées et réduites en poudre
(ou de poudre de noisettes torréfiée)

25 g de beurre fondu et refroidi ou de purée de
noisette

Pour La PaTe a TartIiner maison

1c.as. de purée de noisette
20 g chocolat noir

Préchauffez le four & 180 °C.

Commencez & battre les blancs en neige avec la pincée de sel. Augmentez la vitesse du batteur
et ajoutez le sucre au fur et & mesure, en 3 fois. Les blancs doivent étre bien fermes.

Ajoutez ensuite la poudre de noisette et le beurre ou la purée de noisette. Mélangez délicatement
& I'aide d’une spatule.

A I'aide d’'une poche & douille & embout lisse, dressez de petits démes sur une plaque recouverte
de papier cuisson. Sans poche & douille, on peut former les petits démes a la cuillére.

Enfournez pour 15 mn.
Laissez refroidir sur une grille.

Faites fondre le chocolat au bain-marie avec la purée de noisettes.

Etalez un peu de pate & tartiner sur la face plate des duchesses avant de les assembler deux
& deux.

Recettes extraites de son livre Noé/ en Alsace
Des butterbredele aux étoiles a la cannelle, en
passant par le stollen, les vanille kipferl et les

biscuits @ I’anis, ce livre vous propose plus de

s

50 spécialités, faciles a réaliser, pour retrouver
toute la magie de Noél et garnir vos boites a
biscuits en famille.

Editions Artemis

128 pages - 18,90 €

Le Mag’ Accord Bio # 12 - 11



SOUTENEZ NATURELLEMENT VOTRE _
VITALITE I AA

Synergie qui associe les o —— _
4 trésors de la ruche 1BV G )
miel brut de nos foréts T hanifese  RE
extroit de propolis noire
pollen polyfloral Hydroplus
gelée royale frangaise fraiche

4 FOICES 0[ LA RUCH(

Viall & Teous

. .

Ballot-Flurin sdvor-faire unique
phonldsa sonts
; DERMQI-CLCIYJ
1 :;- INNQUI‘-TIQH CDERMOCOEMETIQUE PHYTOMINERALE

Comment est votre peau aujourd'hui?
‘) 4> Mm@
J “g n@i 0

=AM ShSN STRESS FATIEUE HCLE

YOTRE PEAU EVOLUE. VOTRE SOIN S'ADAPTE

OLIGO-CARE [~ OLIGO-BOOST

i .
Choisissez vas . S et l Adagptez selon ‘
- =

essentiels de sain les besoins du jour * meme oo .
PhytoMinéral “t = s e

E

g 8 %

E TR T

Douce
natureﬁ"

LA PREMIERE GAMME BEBE LABELLISEE ﬂme? HSFS&-? 4 ”é’#i:ig »/
DERMASCORE BABY EN MAGASINS BIO.

, BEL LAVANT iﬂﬂuﬂr
L] =
¥ — L bl S

- - -
.'_.-u fmu.?j e ot o
MADE IN FLACOM 11 EOR THE = O '\-»,: e
FRAMCE 100% HATIRRE MO5 PLANET - ::T-- 0 Sy
- - RECYCLES IEE - o 1 e 1 e e e
i B [ W

12 - Le Mag’ Accord Bio # 12

FLORAME : ULTRA-CONCENTRE EN ACTIFS NATURELS

LORAME incarne, depuis plus de 35 ans, I’excellence de la cosmétique naturelle

et biologique inspirée par la Provence. Implantée & Saint-Rémy-de-Provence, la
marque est reconnue pour son expertise en aromathérapie et sélectionne avec soin
des huiles essentielles et des ingrédients d’origine naturelle afin de proposer des
soins alliant ultra-concentration, efficacité prouvée, sensorialité et respect de la peau
comme de I’environnement. Fabriqué sur place, chaque produit reflete un savoir-faire
exigeant, fondé sur la qualité des matiéres premiéres, des formules innovantes et
sensorielles, certifiées biologiques, et sur une démarche écoresponsable.

Parmi les incontournables de
Florame, les huiles essentielles
certifiées Bio demeurent une véritable
référence. Lavande fine, Ravintsara,
Menthe poivrée ou encore Tea tree
accompagnent le quotidien pour

le bien-étre, la relaxation ou la
purification. Les huiles végétales,
les eaux florales ainsi que les
synergies aromatiques completent
' \\ cette expertise historique qui fait la
renommeée de la maison.

Marque engagée,

Florame place au ceceur

de sa philosophie les
approvisionnements locaux,
des packagings recyclables :
et des partenariats durables, !
autant d’engagements
qui traduisent une vision
responsable de la beauté.

Coté soins, Florame propose une offre complete pour
le visage et le corps, développée afin de répondre aux
besoins de chaque type de peau. Les gammes Aloe Vera,
Lys Perfection, Glow Protect ou Age Intense associent
des actifs d’origine naturelle rigoureusement sélectionnés
& des huiles essentielles et des extraits

végétaux reconnus pour leurs propriétés

afin d’offrir une efficacité prouvée.

Parmi les nouveautés, la marque dévoile sa nouvelle gamme
Sensitive, spécialement formulée pour les peaux sensibles.
Sans parfum et élaborée & partir d’ingrédients d’origine
naturelle sélectionnés avec rigueur, cette ligne offre une
réponse tout en douceur aux besoins des épidermes les plus
délicats. Au coceur des formules, I'extrait de Centella Asiatica
Bio, reconnue pour ses propriétés apaisantes et réparatrices.
Alliant efficacité, tolérance et confort, ces soins aident &
calmer les sensations d’inconfort, pour une peau apaisée et
protégée tout au long de la journée. Jour apres jour, la peau
retrouve confort, souplesse et douceur.

A travers ses best-sellers comme ses nouveautés, Florame affirme sa volonté
de proposer une cosmétique biologique exigeante, accessible et en'phase
avec les attentes actuelles. Une démarche qui s’inscrit dans la durée et
reflete les valeurs fondatrices de la marque.
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BIEN-ETRE

Lissez votre front en alternance a 'aide de

AUTomassaGe . Commencez par vous ancrer dans le ’'ensemble de vos mains, en commencant
par la main droite.

sol : placez-vous debout, les genoux

4 4 légerement fléchis, les pieds dans
enerGeTIQue I’alignement de vos épaules, prenez
conscience de vos appuis dans le sol,

reldchez vos bras le long du corps,

pd_g d\pds relchez vos épaules.

Massez votre visage, en cercles,
de I'interne vers I’externe, avec le bout des
doigts. Le front d’abord, le nez et les joues
ensuite, puis le menton. Lissez I'aréte de ce
dernier avec le bout de vos doigts, de son

centre jusqu’aux oreilles.

* Prenez le temps de vous décontracter.

Cet automassage procure un agréable
Respirez lentement et profondément

moment de détente tout en aidant

a se connecter & soi-méme. depuis le ventre. Lissez votre cou & I'aide de I'ensemble de vos
mains, en alternance, de bas en haut.

Pratiqué régulierement (3 fois par . La main droite massant la partie gauche de votre

semaine au moins), il aidera & rétablir © Paumes de mains ouvertes vers le cou, la main gauche massant la partie droite.

ciel, placez votre attention dans le Toujours en commencant avec la main droite.

un équilibre énergétique via la .
creux de vos mains et remontez-

stimulation de points et méridiens, ) L. )
N N les lentement jusqu’a avoir les bras
& vous connecter a votre corps, .
N e . . . tendus au-dessus de votre téte (vous
a fluidifier votre circulation interne... ) ) e
pouvez éventuellement ressentir 7 -
comme une boule d’énergie qui se crée Procédez ensuite & de doux massages
progressivement entre vos mains). ff circulaires sur le contour des yeux, puis venez
lisser ’'ensemble de votre visage, avec le bout
% de vos doigts, du haut vers le bas,
de llinterne vers I’externe.

Visualisez cette boule d’énergie de
couleur violette, puis, lentement,
redescendez vos mains jusqu’au

sommet de votre crédne, au niveau R : Moss_ez vos oreilles, puis vos

du 7¢ chakra (Sahasrara). Posez-les cervicales, de bas en haut, Sy
un moment sur le sommet du crane. I puis inversement. - -
Visualisez la couleur violette entre vos : -

mains se glisser dans votre corps &
travers ce chakra, centré au niveau du
sommet du crdne.

PENSEZ-Y !
faites ce qui est agréable pour vous, ce qui vous fait du bien...

@ ; ]
Vita Sil
L’EXPERT EN SILICIUM BIO-ACTIVE
CONFORT OSSEUX"

! L cutven condribue au malntien d'un thsw conjonctll normal comme dans le cartifage,
* L pinc confribue au mainten dune posature rormale

Sahasrara est l'une des principales
entrées d’énergie. I/l transcende
l‘action de tous les chakras et nous
relie au cosmos, ¢ l'univers, a l'infini.
// correspond au systeme de croyance,
a la sagesse, a la voie spiritvelle, a la
connaissance de soi.

«  Restez un moment. Accueillez.

Tapotez ensuite votre crdne, du centre
vers I’extérieur, avec le bout de vos
doigts, puis massez ’ensemble du cuir
chevelu.

ot e thith phiique séguiiies, iviter da masger trop gran,
- trop sucnl, rop vakl ot dyiter de grignoder sntre fos repos.

Comphément akmentaice. Lise attentivement létiquetage etiou & notios want ioute utiltzation. Cosmeédiet-Sotechnie S5 - 71 Moed - 470 Averue de Lotsbiy - 69480 ANSE - France - RCH 33182370 Villefranche - Tarate - Sret : 330 B3 707 00028
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Faites des tapotages & 'aide du bout des
doigts sur le dessus de votre poitrine,

en insistant sur les creux qui se situent
sous les clavicules, ainsi que sur le creux
positionné au centre de votre poitrine.

* Lissez ensuite vos trapézes : la main
droite lissant le trapeze gauche, et la
main gauche lissant le trapéze droit.

*  Pétrissez vos épaules (main droite sur épaule
gauche et inversement), puis votre bras droit,
votre bras gauche, votre main droite et votre
main gauche, d’abord en massant le coté
externe (c6té du coude), puis le c6té interne
(cbété du pli du coude).

*  Procédez ensuite & des tapotages le long de vos bras (en formant un poing
avec votre main), d’abord en remontant jusqu’aux épaules sur la partie
externe de vos bras (3 lignes), puis en descendant sur la partie interne, de
’épaule jusqu’a la main (3 lignes). Commencez par le bras gauche & I'aide
de la main droite, puis inversement.

Massez vos mains, puis chacun de vos
doigts. Pincez le bout de vos doigts I'un
apres I'autre (attrapez les extrémités
de vos ongles a I'aide de vos phalanges
opposeées et tirez en faisant une légere

pression).

Avec la paume des deux mains, massez-
vous le ventre en formant un cercle,
dans le sens des aiguilles d’une montre.

Pétrissez et massez le bas du ventre, les
hanches, puis les lombaires, jusqu’au sacrum.

16 - Le Mag’ Accord Bio # 12

«  En formant des poings avec vos mains, faites des tapotages dans le bas
du dos, puis sur vos fessiers, vos hanches, et enfin le long de vos jambes
en descendant sur la face externe et en remontant sur la face interne.
Procédez ainsi plusieurs fois (au moins 2 fois).

*  Replacez-vous dans la position de départ, le corps droit, les pieds alignés
aux épaules, ancrés dans le sol, les bras le long du corps, les épaules
reldchées. Respirez lentement et profondément.

* Accordez-vous un temps d’accueil.

* Inspirez la paix, expirez les tensions. Tout est en vous !

Complété par des mobilisations articulaires pour un mieux-étre général,
c’est un massage complet et englobant qui peut, par moments, engendrer de petites
sensibilités si I’énergie stagne & un endroit.

Le but étant de dénouer ces blocages pour que I’énergie circule librement et que
I’homéostasie s’installe (c’est-a-dire I’équilibre interne). (7

\

N\ Les méridiens sont des canaux immatériels
. qui parcourent 'ensemble du corps en un circuit sans fin

- dans lesquels circule 'énergie.
9

Chaque méridien rejoint ['énergie d’'un autre
ainsi que ['énergie de ['organe auquel il est associé.

VOUS AVEZ UN MOMENT...

Pincez le bout de vos doigts I'un aprés I'autre (attrapez les extrémités de vos ongles & 'aide
de vos phalanges opposées et tirez en faisant une |égére pression). Faites de méme avec vos
orteils (pincez et tirez le bout de vos orteils).

Les méridiens commencent et se terminent dans les extrémités. "

En les activant, vous activez la circulation des principaux canaux énergétiques.
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L’ENERGIE YANG entre par le haut
du corps via les méridiens associés
au colon, au triple réchauffeur et &
I'intestin gréle, et ressort par le bas
du corps via les méridiens associés
& la vessie, & la vésicule biliaire et &
’'estomac.

6 Méripiens yane

Les 3 qui entrent par les bras :

Colon : Contréle I’élimination des déchets.

Triple Réchauffeur : Régule le métabolisme
des fluides et de la chaleur dans ’'ensemble
du corps.

Intestin Gréle : Sépare le pur de I'impur.

Les 3 qui descendent dans les jambes :

Vessie : Elimine ce qui n’est plus utile sur le
plan physique et mental.

Vésicule Biliaire : Associé au courage, a la
prise de décision.

Estomac : Joue un rbéle majeur dans la
réception et la digestion, des aliments
comme des émotions.

Si ceci fait écho en vous,

mettez de I’intention
dans vos mouvements !
Ils n’en seront que plus puissants.

18 - Le Mag’ Accord Bio # 12
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POUR ALLER PLUS LOIN...

maitre-coeur et au ceeur.

6 Méripiens vin

Les 3 qui ressortent par les bras :

Poumon : Contréle la respiration et gére les
défenses immunitaires.

Coeur : Gouverne et coordonne les fonctions
vitales.

Péricarde : Protége le cceur, associé aux
relations & I'autre.

Les 3 qui entrent par les jambes :

Rate-Pancréas : Responsable de la digestion
et de la transformation des nutriments en
énergie vitale.

Rein : Réserve de I'énergie vitale.

Foie : Coordonne la fluidité de la circulation
de I'énergie.

L’ENERGIE YIN entre par le bas du
corps via les méridiens associés au
foie, aux reins et aux rate/pancréas,
et ressort par le haut du corps via les
méridiens associés aux poumons, au

Si l'on remet un peu en question les choses
qu’on nous a toujours apprises.. Si I'on prend

RESPECTER SON RYTHME

C’'eST aussI ¢a L'ecoLoeGIe !

ET SI L’ON METTAIT EN ADEQUATION CE QUE L’ON OBSERVE DE LA NATURE
ET LES FONCTIONNEMENTS ESSENTIELS DE NOTRE PROPRE NATURE HUMAINE ?

wy

®.
Y -
0 i
V2 1" ¥
Ne sommes-nous pas des étres vivants dans un environnement qui évolue et influence
directement notre métabolisme ?

Les saisons n‘ont-elles pas une influence directe sur nos états (mental, physique, émotionnel) ?
sur nos envies ? notre fagcon de nous nourrir ? notre énergie ?

Ne sentez-vous pas ?

Ce désir de vous blottir en hiver, d’étre au calme, de créer en silence..

QOu encore cet entrain qui vous améne & l'action, au mouvement, & I'envie d’étre et de faire
lorsque le printemps arrive ?

Parce que... ’

voTre rytime,
VOS envies,
VOS BESOINSs..
AU FIL D€S SAIsons.

un peu de recul.. Si I'on se détache (autant
que faire se peut..) de I'idée qu’il faut étre
actif et productif pendant les saisons froides
et au calme pendant les saisons chaudes..

Si l'on prenait le temps de s’écouter (sans
pour autant tomber dans I’égocentrisme

ou le drama ), alors, peut-étre serions-
nous un peu plus en cohésion avec notre
environnement, plus en paix avec nous-

Dans les 4 numéros a venir, retrouvez nos astuces
et conseils pour écouter et respecter votre propre

rythme au fil des saisons !

méme et plus en équilibre avec les autres.

"9|DUIISSIUI 9J0|4 D| JUSWSIDDI}}S J1USINOS B dPID Unof uod 86N0J UOUBIO,P 4 /| JSWWOSUOD
‘~S9|DUIIS31U| S3149100(F S2UUOQ S3| 41JINOU DA Inb aJipIUSWI|D 24ql4 aun - 3BnoJ uoublo,| supp 21ussaid auljnul,| B 3046 & IDIA
‘UOISN}UI UD S}IDJUSIQ 3P Saula|d ISSND JUOS [INOUD} BP SBUIDIB S3| @ IDIA

IDJIA
‘uolpuUIWI|R,p 9120dPD dwaw D| spd ouop 18 ‘9|dwaxa Ind ‘NPaS|IO uNn,Nb }13sabIP sawWalsAs swow 9] spd DU UIDWNY,| : XNDH
XNV4/1VdA
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LES ACTUS DU GROUPEMENT

OPTIMISATION DE LA VISIBILITE

Chez Accord Bio, nous poursuivons I'optimisation de la présence de nos magasins
sur le web (www.accord-bio.fr), toujours dans I'idée de faciliter le parcours des
consommateurs vers nos commerces !

Parmi les derniéres évolutions, nos pages magasins integrent désormais un
acces direct a l'itinéraire via les principales applications de navigation (Google
Maps, Waze...), ainsi qu’un encart mettant en avant les offres du moment.

En parallele, nous retravaillons progressivement I'ensemble des pages magasins

iﬁ_l.lﬂ SELECTION avec des contenus plus humains et optimisés pour le référencement naturel (SEO),

Eﬁﬁ:ﬂﬁg“ LEGUMES toujours en vue d’améliorer leur visibilité sur Google et de générer davantage de trafic
- en magasin.

) —

£>

Du 5 au 17 octobre, Accord Bio met les fruits et légumes & I'’honneur avec une
opération destinée & dynamiser les magasins, & soutenir les ventes et & renforcer
la proximité avec vous.

OP FRUITS & LEGUMES

ACTUS MAGASIN

Depuis 30 ans, Biosoma prend soin de vous !

Au départ petit magasin de diététique, Biosoma a été repris
en 1996 par Chantal, passionnée par le bien-é&tre, par les plantes,
et formée & la nutripuncture et & la phytothérapie depuis plus de
20 ans.

Et, pour soutenir cette dynamique, nous avons déployé un dispositif complet :
PLV offerte, tirage au sort, tickets & gratter pour favoriser votre présence dans
nos magasins, campagne sur les réseaux sociaux, pubs..

Situé dans les anciens bains-douches de Moissac, Biosoma est
a la fois centre de bien-étre et magasin conseil, oU la santé et la
beauté sont intimement liées.

Une démarche collective qui illustre notre volonté d’accompagner concretement
nos magasins, de dynamiser leur point de vente et créer des temps forts qui les
rapprochent de vous. Parce que c’est en ¢a que nous croyons ! La proximité !

BIGSOMA
Au rez-de-chaussée, un magasin dédié a I'alimentation, aux plantes ',p}_“ -
L/AERLL

& 3 ﬁﬁg@wg [D @M @@@ﬁucﬂ:@@ Q et aux produits maison, avec un bel espace beauté/bien-étre. “30 ans s

A l'é¢tage, deux piéces consacrées a I'institut esthétique et deux autres BIOEERN o sk o § Bt
a la location pour une dizaine de thérapeutes.

Le tout pour vous accueillir tout au long de 'année selon vos envies
et vos besoins.

Je profite Je participe
- 0 1 i 2 2 ’ . ’ .
10 ,f’ i Je joue Tirage au sort Et pour célébrer I’année de ses 30 ans, Biosoma a concocté 3 jours :
q SLer L_me Sel ,eCtlon . Un ticket & gratter pour. gogner.*LiP anniversaire (les 1¢", 2 et 3 octobre 2026) autour de conférences et N ot i g a2
e fruits et légumes pour tout passage panier garni d’ateliers bien-é&tre proposés par une équipe de passionnés. D= @
en caisse** i
BT Tt b b 1 Dt e 8 im0 ey
g . st dn prubety de e L T
ammE - Iy
Au /7/"0\7 @m.bh @ w4 f
. . . p . . LT
Ateliers voyage sonore, gymnastique faciale, géobiologie, M R e e
conférences sur le jedne, la restauration du corps, l'alimentation.. R CEuE—— @urnllrlrw:mu A
. . . e . . L . 9 ik ¥ par Clrage s et
o315 olabiesurne selecton defrus <t leguries o o 17 octobre 2026 dons es magosns oyl o operotion et 003 eserve d sock dsporioe Sans oublier les cours de yoga proposés pendant les 5 jours ! | Atulie ol g <o
** Ticket & gratter remis & la caisse de votre magasin sans minimum d’achat, dans la limite des stocks disponibles. Le gain maximum de 2 € est valable sur un prochain A 5 p
achat de 20 € minimum, dans le magasin ayant remis le ticket uniquement. Ce ticket est valable du 18 octobre au 31 décembre 2026 inclus. Ticket utilisable une seule fois, non Tout un programime pour féter ce lieu atypique,
cumulable, non convertible en espéces. Jeu ouvert aux personnes majeures résidant en France métropolitaine. Réglement complet disponible gratuitement dans le magasin . .
participant. em,o// de sens et de sourires

**Tirage au sort gratuit sans obligation d’achat, ouvert aux personnes majeures résidant en France métropolitaine, a I'exclusion du personnel du magasin et de sa famille.
Réglement complet disponible gratuitement a I'accueil du magasin.
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ZOOM SUR
TIerce (49) _

TENDANCE BIO

Linda ROTUREAU

Compééments alimentaires

RESSOURCE EAalb
Fatigue mentale et physique "
9|:\E.'I‘Sit:n“l!'h?:'sa"I 1 D RECOMMANDENT RESSOURCE®

12910 879% wuoe

VIT ALL+® ! Elcumreconse

AMELIORE Robuvite® -
:;""'ﬁ“"”';":"‘r??‘?E LRV RAISE OF LEUR L'"”“EER Extrait écoresponsable
CONCENTRATION:  pavious er L SERENITE de chéne francals (Massif o
LEURSURCHARGE PHYSIGUE S PR D4 /:-‘ des Central) soutenu par plus & vitarmines B ConTa CT
MENTALE® MENTALE® personnes de 20 études cliniques
*Etude consommatiur nhalsée on France, en 2003 - 100 peronnes - 2 moks de sppdmamtation WITALL* 5 roe des noisetiers 72190 Sargd Les Le Mans 37 rue d,An.OU
s W— PR ST— o g TEL s IMHEADLIDATIT  www vitalpion com - infodnvitalplus com J

49125 TIERCE
02 44 85 28 83

NOUVEAUTE

disponible depuis -

p——" - . juin 2026 i :
CARDIO % VOTRE REPONSE AU CHOLESTEROL ] coneELRneneclo@emelleeim
EQUILIBRE® tendancebio.fr

v Maintien d’un niv norm ipi nguins! ) ) . . .
e UG E U ESEERETS Tendance Bio est un commerce bio de proximité situé a Tiercé (Maine-et-Loire).

v Fonction cardiovasculaire normale? » . En décembre 2025, il a été repris par Linda Rotureau et Clément Rimmele : une paire de gérants

~ Action antioxydantes? préts a défendre colte que colte les valeurs de la bio en mettant en avant les nombreux
Bergavit® est une marque déposée producteurs locaux avec lesquels ils cooperent.
de Bionap S.r.l.
T e et « Nous souhaitons faire de ce magasin un incontournable du secteur ﬁ
grdace a nos nombreux produits frais et locaux. »

1 Gréce a U'Artichaut, 2 Grace aux Vitamines B6, B9 et B12, ° Gréce a la Vitamine E
Ce produit est un complément alimentaire a consommer dans le cadre d'une alimentation variée, équilibrée et d'un mode de vie sain. Consultez le produit pour plus d'informations.
Natural Distribution France - 11/19 rue de Tauzia - 33800 Bordeaux

Linda et Clément misent notamment sur de nouvelles gammes de produits pour séduire une clientéle
plus large : fromages & la coupe, fruits et légumes frais en arrivage quotidien, produits sans gluten,
- vrac..

e Fort d’un premier magasin repris avec succes au nord de Nantes, Clément a pu apporter toute son

expérience dans la relance de ce magasin. d

I!E: IIOII!E '\, Linda s’est, quant a elle, uee trés wvite en une NUIRIVIE
FEH DE SOJ - commercante trés appréciee, comme si elle avait
I ENI toujours eu ¢a dans le sang ! —

RICHE EN Les idées fusent et plein de nouveaux projets
PHUTE!HES verront le jour dans les mois qui arrivent..

VITAMINE C
LPOSIMALE

FrAlCHEUR
ARETVAGES POLHFR AL RS

COMMANDE EH
danai A R T

= a g = e
R > - UIRE S — _ _
112 i o5 & m e SB a , Assimilation
aars o NOW ALIMENTAIRE ucacas ST S optimale
LE BI0, NOTRE NATURE. |
S —— « Venez partager un sourire chez Tendance Bio ! » TV i e S T VARG STAOK Zle2:
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oA e Comptoir des lys
BI O D A Q U I La force du végétal au service de |'hygiéne

6 Océane LIV! LA FOrce pu véGceTaL
J'ai eu 'opportunité de reprendre le magasin bio au SerVI‘Ce
ou je travaillais il y a quelques années, & la suite De L'HYGIene

du départ en retraite de I'ancienne propriétaire.
Le magasin est trés agréable, le batiment

© Comptoir des Lys

lumineux. Depuis plus de 30 ans, Comptoir des Lys développe et distribue des prodvuits d’hygiéne, de beauté

et d’entretien respectueux de I’lhomme et de I’environnement. Entreprise francaise implantée
L'ambiance est conviviale et le personnel est en Anjou, elle s’appuie sur un savoir-faire reconnu dans la formulation et la fabrication de
resté le méme, un personnel dynamique et produits naturels, biologiques et écologiques, congcus pour répondre aux besoins du quotidien
souriant ! sans compromis sur I’efficacité.

Le magasin a été |égerement réagencé afin

d’avoir plus de rayonnages et donc de proposer A travers ses différentes marques, Engagée depuis ses origines dans
plus de produits. Nous fonctionnons beaucoup Comptoir des Lys propose une offre une démarche durable, I'entreprise
avec les producteurs locaux, qui sont abondants complete. Coslys accompagne toute place 'écoconception au coeur
dans le Lot. la famille avec des soins d’hygiéne et de ses décisions : emballages
des cosmétiques certifiés bio. Etamine plus responsables, réduction de
Nous avons une belle cave & vins et a bieres du Lys offre des solutions d’entretien son empreinte environnementale,
gérée par un salarié passionné, qui pourra vous ¢cologiques pour une maison saine. soutien a I'agriculture biologique,
renseigner. ” L’entreprise développe également transparence et amélioration
d’autres univers complémentaires, continue de ses pratiques. Labellisée
« Nous proposons un large choix tels que la protection solaire avec BioEntrepriseDurable®(BioED),
de produits en vrac : Acorelle, les produits pour bébés elle poursuit une ambition forte :
NOS ENGAGEMENTS 120 reférences en sec, mais également, avec Copt’l}-lgqi‘en\e, ,ou encore des proposer des produits performants
TSANEATTSSTER thé, huile d’olive, et 25 références de 59|ut|f>ns dédiées q I’entretien et au qui prenne'nt soin des consommateurs
Des recettes traditionnelles au el revisitées cosmétiques et d’entretien. » bien-étre de la maison. lTOUt| en préservant les ressources de
par un chef ap anéte.

Des ingrédients d’origine Francaise/ Régionale
(farine, beurre, oeufs)

Une gamme de gateaux moins sucrée avec du miel ou
pur miel sans sucre ajouté

Sans conservateurs, sans colorants, sans aromes
artificiels et sans huile de palme

La singularité de Comptoir des Lys réside dans sa maitrise
de l'ensemble de la chaine de production. Recherche et
développement, formulation, fabrication, contrbéle qualité
et innovation sont réunis au sein de son site de production
francais. Chaque produit est élaboré & partir de matieres

premieres soigneusement sélectionnées, privilégiant les

ressources renouvelables, les filieres responsables et les

ingrédients d’origine naturelle.

APICULTURE DURABLE

Juste rémunération sur la durée de nos
apiculteurs partenaires

Plusieurs parrains engagés dont LOIC LERAY
(UNAF)

Mise a disposition gratuite* de notre miellerie
(matériel apicole)

APICULTEUR REGIONAL

Plusieurs centaines de ruches en propre,
élevées par notre apiculteur formateur

¥ EELIH_F!U.H IE

Elevage de Reines & d’essaims
et conservation de I'abeille noire
et mécénat du Conservatoire de Ouessant

contactT ceTTe exiGcence, assoclée  une veritasLe
cuLTure pe L'rInnovarion,

FAIT AUJOUrD’HUI D€ COMPTOIr DeS LYS

46500 RIGNAC un acTteur rncontournasLe

05 65 33 88 30 .
i D€S ProbuiTs BIO €T €eCOLOGIQUeS - — —

. . . en mMaGasins sPecIaLIses.
@% _" m m IrHE“‘ contact@bio-daqui.fr

Meédaille d’or (2023) au concours national
des miels de L'UNAF, catégorie “Toutes
fleurs origine France”

ZA Les Vieilles Vignes

Meédaille d’or (2024) et Médaille d’argent
(2025) au concours général agricole, catégorie

“Miel polyfloral ambré et foncé” tﬂlﬂ:rll ¥rac. Local
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DEVINETTES Q MOTS MELES @& ﬁ; ®
§ \—> TROUVEZ LES 21 MOTS CACHES :

Vous voila en pleine montagne pour une petite marche
hivernale. Aprés quelques heures d’'une agréable randonnée,
Vous étes surpris par une tempéte de neige.

_ X _ o ECOUTER *ACCUEILLIR *DANSER *ICI
£ MM BOMISIS. YOS DS HHIEIRImc PARTAGER “APPRENDRE  +MEDITER “MAINTENANT
RIRE *MARCHER *INSPIRER *EQUILIBRE
Par chance, vous tombez sur un refuge. Il n’'y a personne. RESPIRER VIVRE RELACHER <INSTINCT
L’abri est sombre, froid et presque vide. Vous trouvez CREER ‘RESPECTER *AIMER ‘TERRE
néanmoins une bougie, une lampe & huile et un poéle & bois. ‘NATURE
: _ |
Vous fouillez dans vos poches : une seule allumette ! 2z xImlolm clelxImlelelelalels zlulE
\.; QU’ALLUMEZ-VOUS EN PREMIER ? T|T|P|V|L|E|RIC|R|E|A|AJA]Z|X|UID|Q]A|X
EIN G G|IA|[Il GIO|J | Q|]I RIH|]Y|S K|I | R|P|N
M N/B/xXx|L|/o|/v|s|u|laQ|C|N|E|C|Q|E|R|E|M|P|R
Je suis I'enfant blanc.. ou noir.. d’'un pere lumineux. e e/AjO Y F/T/ T/ T/AJ1 QY H|/ZE F E RE
E P T|X|D RIB|]E|K|[V N/U/Q|Q E R|R|D|E]|S
Comme un oiseau sans ailes, je peux m’élever
jusqu’au ciel et disparaitre dans les nuages. pP/Z2| Y D/ R/IB/H/R| I /B|S I |Y D QR|I | IT|NP
, , R|A|lY|c|lOo|K|T|a|T|Qa|T|L|G|W|I |R|R|T|D|E
Si vous me croisez du regard, vous pleurez.
Q R(P|A|R|T A|G|E|R|I Il P Q H/W E E|R|C
\__7 JE SUIS.. ? Il | R/G|O|/E|N/ D/ MO|K/ N|B|C|V| H|[N|C|R|E|T
viJJ|lz|Vv DY EI WU V|IC|IR|IR|E|I | E|[O H|X|E _B
M(P|F I V H FIW N Q T E|R|E|C|A|I M E| R
KINIG|VIL|IK|C| X|L I A|IK/IR|IO|[E|L|R|O(IW[A M
VRAI ow FAUX ? .
Vral Faux KIQ M| R|(M|A|I | N|IT E|NI AIN|[T|S A|lE|[fQ|C |D
Z|H D E C|[I(N|S| P|I|R|/E|R|I |B|P|C|E|Y|F
1. Un champignon mangé par un animal est forcément O O
comestible pour I’lhomme. l1| Y|/E|T|NIV| I M| T|IE R|IRIE|E|RfQ|I1T | HIR/|P
W K| C| I B|Z|D A(IN|S  E|R|FIN|C|I  A|IR|E|U
2. Le romarin repousse les moustiques, les mites et O O c|lz/ Alc|/C|U/ E|1l|L|L|T|R|IT|C|T|/H|C|I|E|R
les mouches.
DO A K|R|N|I T|E|B W|(H D F|1|[B|F|G|R
3. Manger une pincée de graines de fenouil aprés les O O viJ QY G|J N AT U RE Q V| |F|I Z| A
repas améliore le confort digestif.
4. L’oignon rouge est chargé en fibres prébiotiques. O O ﬁ

Les réponses des jeux se trouvent a la page 19
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FruITs &
Lécumes

DE SAISON

OCTOBre

POIREAU « POMME DE TERRE « PATATE DOUCE
CHOU «BLETTE « CAROTTE « HARICOT VERT
EPINARD * FENOUIL « CHOU-FLEUR « CHOU ROUGE
TOPINAMBOUR « BETTERAVE « CONCOMBRE
CELERI * ARTICHAUT » COURGETTE
POTIMARRON ¢ COURGE * NAVET

POMME - POIRE - COING - RAISIN - KAKI
PRUNE - FIGUE - CITRON - CHATAIGNE - NOISETTE

NOVemsre @

POIREAU « POMME DE TERRE ¢« PATATE DOUCE
CHOU « BLETTE » CAROTTE * EPINARD « FENOUIL
CHOU-FLEUR « CHOU ROUGE » TOPINAMBOUR
BETTERAVE « ENDIVE » CELERI » BROCOLI
COURGETTE « POTIMARRON « COURGE

NAVET « PANAIS

POMME - POIRE - COING - CLEMENTINE
KAKI - CITRON - CHATAIGNE - NOISETTE

GRENAF)E ORANGE DécemBre

POIREAU » POMME DE TERRE « PATATE DOUCE * CHOU :
CHOU KALE « CAROTTE * EPINARD » FENOUIL :
CHOU-FLEUR ¢« CHOU ROUGE « TOPINAMBOUR
BETTERAVE « ENDIVE « CELERI » POTIMARRON
COURGE * NAVET « PANAIS « RADIS NOIR

POMME - POIRE - COING - CLEMENTINE
KAKI - CITRON - CHATAIGNE - NOIX
GRENADE - ORANGE - KIWI - PAMPLEMOUSSE
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