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Préface
de l’éditeuu

anger bio, cest pas cher n’est

pas un titre racoleur et provo-
cateur a souhait, mais il procede d’une
démonstration sérieuse, convaincante
et précise. Car si un chiffre représente
un prix, il est aussi un cofit, un revenu
et une valeur. Et restreindre sa réalité
a la seule perception du prix est certes
une tendance dominante actuellement
— quoique relativement récente —, mais
c’est dangereusement limiter sa vision
du monde. En effet:
le prix est ce que nous payons effective-
ment 2 la caisse du magasin;
le colit, ce sont les conséquences éco-
logiques (agriculture intensive et non
respectueuse de l’environnement,
etc.), énergétiques (cultures sous serre,
longue distance entre le lieu de produc-
tion et celui de consommation, etc.)
et sociales (conditions sociales inac-
ceptables dans certains pays, chomage
dt aux délocalisations) du produit

consommé. C’est aussi le colit pour soi



avec les répercussions sur sa santé d’une
alimentation par trop dénaturée, désé-
quilibrée ou artificielle;

* le revenu est le salaire (équitable en
principe dans le cas d’une consomma-
tion bio) de tous les partenaires de la
chaine alimentaire et de distribution;

* la valeur est ce que I'aliment représente
pour chacun de nous en termes d’éner-
gie vitale, de respect de I’environne-

ment, de autre, de soi.

Ce petit livre a pour seule prétention de
vous démontrer que, méme si vous restrei-
gniez votre vision du monde a celle du simple
prix, vous ne seriez pas perdant a manger bio.
De 1a a dire que vous seriez largement gagnant
en y incluant également le cofit, le revenu et la
valeur, il y a un pas que vous invite justement
a faire: Manger bio, c’est pas cher! Manger
bio, ce n’est pas simplement transposer son
mode d’achat et d’alimentation (comporte-
ment traditionnel de consommateur), c’est
s’ouvrir a d’autres formes d’achat et d’alimen-

tation, qui vous sont justement expliquées ici.



Je tiens a remercier tous les partenaires
qui ont permis la réalisation de ce livre et
particulierement:

* France Guillain pour son enthou-
siasme et sa créativité constamment
renouvelée ;

* Jacques-Pascal Cusin (auteur de La Bio
malmenée, Ed. Jouvence, épuisé) pour
nous avoir permis de citer les adresses

du réseau bio.

Je dédie ce livre a tous les partenaires et
les artisans de la chaine du bio: ils nous réap-
prennent en effet cette nouvelle forme d’ap-
proche de l'alimentation, mais aussi de la vie.

Merci 4 eux tous de nous montrer la voie!

A tous nos lectrices et lecteurs, je leur
souhaite de découvrir les vraies joies de
manger bio, dans I'esprit bio. Les partenaires
de ce livre vous ouvrent des pistes, a vous de
chercher et de trouver votre propre chemin:
bon appétit!

Jacques Maire



Selon Jacques-Pascal Cusin, les critéres
de base pour acheter bio futé sont:

* le respect de 'esprit de la bio: péren-
nité, équité et santé;

¢ le choix d’un circuit de distribution
cohérent;

* un bon rapport qualité/juste prix.
(Extrait de La Bio malmenée, Ed.
Jouvence, épuisé.)
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anger bio, c'est pas cher! Un tel

titre serait-il une provocation?
Tout le monde autour de nous essaie
de nous faire croire que manger bio
est forcément cher, que seuls quelques
privilégiés peuvent s'offrir ce luxe, que
'alimentation biologique cotterait en

moyenne 30 % de plus que le non-bio!

Mais disons-le tout de suite: man-
ger bio, c’est manger autrement! L’idée
fausse que nourrir sa famille en bio
serait plus cher vient du fait que l'on
compare ce qui n’est pas comparable!
Bien str, si vous consommez des corn
flakes, des confitures, des biscuits ou
des barres de céréales industriels, en
bio, tout cela colite bien plus cher. Ou
si vous consommez 80 % de produits
animaux et seulement 20 % de végé-

taux, le bio est plus cher!



On nous dit aussi que les fruits, les 1égumes
ainsi que la viande bio sont beaucoup plus chers.
Mais en réalité, la viande bio ne colite pas plus
cher que celle d’un vrai bon boucher, un bou-

cher qui se donne la peine de choisir ses bétes.

Manger bio, ce n’est pas simplement
remplacer une alimentation industrielle par
des produits bio; ce n’est pas non plus conti-
nuer de se nourrir de viande, de fromages,
de laitages et de friandises, comme aupara-
vant! Manger bio, c’est en général synonyme
de réduire la part des produits animaux pour
augmenter celle des végétaux. Or, ce sont les
premiers — viandes, charcuteries, poissons,
fromages et produits laitiers en général — qui
constituent la part la plus onéreuse de Iali-
mentation dite classique! Depuis la fin du
x1x°© siecle, les végétaux sont considérés comme
les aliments du pauvre qui servent d’accom-
pagnement, de garniture ou de dessert (pour
ce qui concerne les fruits). Depuis longtemps,
le contenu de bien des assiettes est constitué
principalement de viande, de volaille ou de

poisson, de fromages et de charcuteries.
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Les personnes qui choisissent le bio font
le contraire. Les produits animaux n’y sont pas
exclus, mais ils se réduisent & une part minime,
de l'ordre de 20 % de la ration quotidienne. Les
végétaux ne sont pas détériorés par des subs-
tances chimiques (herbicides, pesticides, etc.),
leur valeur nutritive est largement supérieure
a celle des produits conventionnels. De plus,
il nous faut les choisir complets, non raffinés,
et en mastiquant bien, nous en consommons
bien moins que des produits industriels. Enfin,
manger bio, c’est manger des produits frais en
privilégiant les crudités, les modes de cuisson a
la vapeur douce, le mijotage qui, contrairement
aux idées regues, ne signifie pas que l'on passe

de nombreuses heures a la cuisine.

En bio, il n’est pas question d’ouvrir une
boite de conserve ou de placer son plat surgelé
au micro-ondes! Pour se nourrir sainement,
on se donne la peine d’entrer dans un magasin
ou une coopérative bio ot 'on trouve beau-
coup de produits en vrac, une abondance de
légumes, de fruits, de céréales, de graines oléa-

gineuses, de légumineuses. Ne nous fions pas

12



aux prix du bio des grandes surfaces réputées
bon marché: ils sont souvent supérieurs a ceux

des coopératives!

Beaucoup de personnes interrogées pré-
tendent, sans méme se donner la peine de le
vérifier, que si ces produits sont déja chers
dans les supermarchés, ils doivent étre encore
plus chers dans les magasins bio! Ce qui n’est
pas toujours vrai! Mais manger bio, c’est rem-
plir son assiette surtout de produits végétaux.
Une assiette bio composée de 80 % de végé-
taux et de 20 % de produits animaux ne peut
en aucun cas coliter plus cher que lassiette
dite classique! Quant aux produits bio, ils sont
souvent moins chers en coopérative bio qu’en
grande surface. J’ai vu de mes propres yeux le
prix du kilo de farine bio en supermarché de
20 % supérieur a celui des coopératives! Au
risque de nous répéter, insistons sur le fait que
manger bio, ce n’est pas manger comme
avant en achetant bio, mais c’est manger
autrement! Nous allons voir que tout compte
fait, manger bio, ce n’est pas plus cher, bien au

contraire!
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Le saviez-vous?

Un steak de 100 grammes de viande nourrira
trés correctement 4 ou 5 adultes, s’il est
accompagné d’une cuillerée a soupe de légumi-
neuse, de légumes, d’un peu de céréale et d'une

bonne huile.
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