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L’agriculture biologique est une agriculture
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respectueuse de I'environnement.
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+ 30%

d’espéces en plus et 50%"
d’individus supplémentaires
(insectes, oiseaux...).

Source : Hole et Begston

& Acces a I'extérieur pour les
animaux

© Nourriture équilibrée en
Bio

& Soins les plus naturels
possibles

& Batiments aérés, isolés,
éclairés

© Comportements naturels
favorisés

+ de Bio ( %
- d’azote et de \Cg)
pesticides dans I'eau

= Moins de traitements
nécessaires pour assainir
I'eau

215000

emplois non délocalisables
soit 19 % des emplois
agricoles pour 13 % des
fermes

Circuit court = 1 ferme bio
sur 2 qui vend en direct !

ccitanie

Découvrez en 6 points comment elle nous permet de
mieux prendre soin de nous et de la planéte.
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Moins d’émissions de
gaz a effet de serre grace
a la non-utilisation de
pesticides synthétiques
+ de carbone absorbé
grace a des rotations de
cultures plus longues,
I'élevage en plein air sur
des prairies permanentes
et a la protection des
haies, des arbres sur les
parcelles...

Et tout ¢a, c’est bon pour
nous les humains !

La qualité de nos aliments
et la préservation d’'un
environnement plus sain
(qualité de l'air, de I'eau

et biodiversité) sont les
meilleurs alliés pour notre
santé, celle de nos enfants,
de nos agriculteurs et de
notre planéte !



Garantissent officiellement le respect des

fondamentaux de I'Agriculture Biologique et

le respect du cahler des charges del Un|on Une production sans OGM

Européenne. ; : : A et sans produits chimiques
e de synthése.

Ry Un recours a des

= C L : techniques agronomiques
La garantie confiance du BlIO: variées, mécaniques et

Le label le plus contrdlé en physiques.
France

Un lien au sol exigé : des
légumes en pleine terre et

~ Chaque jour, plus de 300 audits sont réalisés des animaux au pré...

=== par les 10 organismes certifi cateurs agréeés
= par IEtat (INAO). .
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Le respect des cycles

minima sur chaque exploitation Bio. S naturels.
. o Le respect du bien-étre
: animal.
L'agriculture biologique o Les animaux sont nourris
en chiffres ; ST e avec une alimentation bio
. : el et locale.
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Liste des
ingrédients

Pour 1 pers

+ 400g de beeuf (type rond de + 1 cuil a soupe de vinaigre a
gite) I'estragon

+ 1 oignon doux * Persil

+ 1 cuil a soupe de sauce soja - Sel

+ 1 cuil a café de moutarde + Poivre

+ 1 cuil a soupe d'huile d'olive + Piment d’Espelette

Découper le beeuf en petits cubes réguliers d’environ 6-9mm
de coté.

Mélanger sauce soja, moutarde, huile d'olive et vinaigre a
I'estragon pour créer |'assaisonnement.

Ajouter l'oignon doux finement haché puis incorporer
délicatement |a viande afin de préserver sa texture.

Assaisonner de poivre, d’'une pincée de piment d'Espelette et
ajuster la fleur de sel en tenant compte du soja.

~ Ajouter le persil ciselé, mélanger brievement et dresser
immédiatement pour servir bien frais.



Liste des

2 ey * 4 ceufs
ingrédients

+ 200g de pousses d'épinards
+ 80g de Roquefort AOP

+ Huile d'olive

* Sel

Faire bouillir de I'eau puis retirer du feu.

Y plonger les ceufs délicatement, couvrir et laisser reposer

douze minutes pour obtenir un blanc tendre et un jaune

crémeux.

Pendant ce temps, faire sauter rapidement les épinards dans
un filet d’huile d'olive et les saler Iégérement.

Les disposer dans les assiettes puis émietter le roquefort bio
sur les feuilles encore chaudes afin qu'il fonde doucement.

Sortir les ceufs de leurs coquilles, les poser sur les épinards,
puis poivrer et ajouter une pincée de de fleur de sel et de
piment d'Espelette.

* Poivre
* Piment d’Espelette




Liste des

p S + 250g de lentilles vertes + 100g de fromage de chevre
ingrédients

* 1 carotte frais

+ 1 oignon jaune * Sel

+ 1 gousse d'ail + Poivre

+ 1 bouquet de laurier sauce + Piment d’Espelette

+ Huile d'olive

Pour U pers

Rincer les lentilles puis les verser dans une casserole avec
la carotte en dés, I'oignon émincé, I'ail écrasé et une feuille
de laurier pour parfumer.

Couvrir largement d'eau et saler |égerement en début
de cuisson.

Laisser mijoter jusqu’a obtention d'une texture trés tendre.

Retirer le laurier puis mixer longuement en ajoutant un filet
d’'huile d'olive bio pour obtenir un velouté lisse et brillant.

Ajuster la consistance avec un peu d'eau chaude.
" Rectifier le sel, poivrer et ajouter une pincée de piment
d’Espelette.

Servir chaud avec le chévre frais.



Liste des

X s * 4 cuisses de poulet fermier + 1 carotte
ingrédients

+ 2 cuil a soupe de miel * 4 branches de romarin
« 1 citron confit * Huile d'olive

+ 1 gousse d'ail « Sel

+ 1 oignon * Poivre

+ 250 g de polenta * Piment d'Espelette

Mélanger miel et zeste de citron confit et enduire les cuisses
puis rotir a 200°C avec romarin et piment d’Espelette.

Préparer le “couscous” : faire suer ail, oignon et carotte en
petits dés dans un filet d’huile, ajouter la chair du citron
confit puis la polenta. '

Mouiller généreusement avec environ 1L d’eau chaude ou du ;.'&\
- , % T i

bouillon et cuire lentement en remuant jusqu’a texture souple |

environ 10 minutes.

Ajuster sel et poivre.

Servir les cuisses avec cette polenta parfumée et un peu
de jus de cuisson.



Liste des + Tkg de viande a sauté de porc + 1 gousse d'ail
ingrédients + 2009 d'olives de Lucques + 15c¢l de vin blanc
TR T dénoyautées * Sel

Pour 4 pers * 2 oignons * Poivre

T T « 2 carottes + Piment d’Espelette

+ 1 bouquet de thym + 1 cuil. a soupe de moutarde
+ 20cl d’huile d'olive

Faire chauffer un fond d’huile dans une cocotte et faire dorer
les morceaux de porc.

Ajouter oignons émincés, ail écrasé et carottes en rondelles,
puis laisser suer quelques minutes.

Incorporer olives et thym, poivrer et ajouter une pincée
de piment d’Espelette.

Déglacer avec le vin blanc et compléter d'eau pour couvrir
a moitié.

Laisser mijoter jusqu'a viande fondante et ajouter
une cuillere a soupe de moutarde pour lier la sauce.

Saler en fin de cuisson et servir bien chaud.




Liste des

ingrédients + 350g de penne + 15cl de creme liquide

+ 150g de pleurotes + 80g de tomme de brebis
* 150g de champignons + 1cl de vin blanc

bruns * Sel
+ 2 gousses d'ail * Poivre

* 1 oignon * Piment d'Espelette

Cuire les penne dans une grande casserole d’eau salée.
Faire revenir 'oignon ciselé dans un filet d'huile, ajouter [

. e . [e
les pleurotes et champignons bruns tranchés et les faire
légérement dorer.

Incorporer I'ail haché, déglacer avec le vin blanc et laisser
réduire.

Ajouter la créeme pour obtenir une sauce souple et assaisonner
avec sel, poivre et une pointe de piment d'Espelette.

Egoutter les penne et les mélanger a la sauce.

Dresser dans les assiettes puis ajouter généreusement
des copeaux de tomme de brebis juste avant de servir.



Liste des
ingrédients * 200g de betterave cuite * 60g de granola

e + 1209 de chocolat noir + 1 orange
Pour U pers + 60g de copeaux de chocolat « Sucre de canne
=t noir

+ 100g de fromage blanc

Mixer la betterave cuite avec un peu de jus dorange et
le sucre afin d'obtenir une purée lisse et |égerement sucrée.

Faire fondre doucement le chocolat noir au bain-marie puis
incorporer la purée préalablement tiédie pour obtenir une
creme colorée et brillante.

Ajouter le fromage blanc puis le sucre selon votre godt.

Verser en verrines et laisser reposer au froid avant de servir.

Ajouter le granola de votre choix et les copeaux de chocolat
avant dégustation.



Liste des

ingrédients + 400g de fraises * Huile d'olive

PES il 3 ST PR + 8 biscuits sablés - Poivre
Pour U pers + 12 feuilles de menthe
* 1 citron

+ 1 cuil a soupe de sucre
de canne

Laver et équeuter les fraises, puis les couper en quartiers.

Zester finement le citron et presser un peu de jus.

Mélanger les fraises avec le sucre de canne, zeste
et quelques gouttes de jus pour les faire [égerement mariner.
Hacher la moitié de la menthe et I'ajouter aux fraises avec ’
un filet d’huile d'olive et une pointe de poivre.

Emietter les sablés dans des verrines pour créer une base
croquante.

Ajouter les fraises marinées puis décorer avec le reste
de menthe fraiche.

- Servir bien frais.



Liste des

ingrédients * 4 poires * 1 citron

— + 1009 de sucre de canne + 4 cuil a soupe d’Armagnac
Pour U pers + 8g de thé noir » 50cl d'eau
— + 1 gousse de vanille (ou une

pincée de mélilot)

Recette

Préparer un sirop en chauffant eau, sucre et zeste de citron.

Ajouter la vanille fendue ou, en alternative, une pincée
de mélilot préalablement torréfié a sec.

Incorporer le thé noir, laisser infuser quelques minutes puis
filtrer.

Peler les poires en gardant la tige, les plonger dans le sirop
frémissant jusqu'a ce qu’elles soient tendres.

Les retirer et réduire le sirop jusqu’a qu'il soit nappant puis
le détendre avec I'Armagnac pour obtenir une sauce brillante.

Napper les poires et servir.



Liste des
ingrédients + 40cl de lait de brebis (ou celui + 50g de miel de thym

— de votre choix) + 12 figues fraiches
Pour 4 pers + 1209 de créme fraiche + Mélisse
—_— de brebis (ou celle de votre + 1 sachet (2g) d’Agar-agar ou 4

choix) feuilles de gélatine

Chauffer doucement le lait avec la créeme, le miel et quelques
feuilles de mélisse pour diffuser les aromes.

Ajouter I'agar-agar et amener a une petite ébullition.

Filtrer puis laisser tiédir et verser dans des verrines ou
des ramequins.

Faire prendre au réfrigérateur pendant au moins quatre
heures.

Au moment de la dégustation, disposer les figues coupées
en 4 sur les panna cottas.

Vous pouvez ajouter un filet de miel pour renforcer |
la douceur.

Servir bien frais.



la 1°" région Bio de France
avec des producteurs et des
entreprises engagées !

En Occitanie, 23% de producteurs
et 19% de surfaces en bio.

hectares cultivés sans producteurs
pesticide, ni engrais
de synthese

Le #BIO REFLEXE en Occitanie,
8 bonnes raisons pour I’adopter au
quotidien :

|
30% de
biodiversité Des animaux pesticide, Respect
en plus eleves au ni engrais de du bien-étre
paturage et synthése animal
nourris 100%

Chaque année Un bonplan € 8

indépendants JLNe aericulture I Co S icon [ un srand N
quip et varier les =

dans toutes les

exploitations graceala

diversité des
productions

la qualité

de Feau protéines
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Kevin MUSSET est chef exécutif du groupe de restauration

Deux Mains qui compte deux restaurants a Toulouse :

le restaurant Aux Pieds sous la Table et le restaurant Le Soulier

ainsi que I'agence de conseil Manufacture.

La raison d’étre de ce groupe de restauration : faire de la restauration
responsable un metier d’avenir.

Avec son équipe, il porte donc un maximum d engagements

sur le plan écologique et social.
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Eviter Favoriser Respecter
le gaspillage les saisons

le circuit court

8

Varier Cuisiner les
les protéines produits bruts
(diversifier les Iégumineuses)

i r des

ou trouve

produits bio
épartement
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