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Je_tHeallliy, un mede de vie elin el e espri”

Vous le croisez a tous les coins de rue, il est présent quasiment dans tous les magazines
féminins, sur beaucoup de blogs ... Le terme « Healthy » a la c6te en ce moment et est
clairement a la mode.

Cependant, on oublie parfois ce qu’est réellement le « Healthy ». Dire que ce n’est
gu’une mode est bien trop réducteur. Méme si on le découvre grace a I'engouement
gu’il suscite en ce moment, ¢a n’en reste pas moins un réel mode de vie qui se soucie
surtout du bien étre général. Et c’est important, le bien étre.

JeHHeallly, un mede de vie :

Le « healthy », c’est un mode de vie et un état d’esprit. On ne peut pas tout simple-
ment « suivre une mode » ... Auquel cas, d Y \

cela ne durera qu’un temps et on aura vite
faire de retomber dans les méandres de la
malbouffe industrielle. Avoir un mode de
vie sain englobe tellement de choses et
certainement pas que la nourriture. En
effet, une fois que 'on commence a faire
attention a ce que I'on mange, on se rend
vite compte que tout ce qui nous entoure |
pourrait étre plus sain : cosmétiques, véte-
ments, entretien mais aussi notre condi-
tion physique ... Et on a bien souvent, envie |§
de tout changer ! Les produits bio investis-
sent alors petit a petit nos placards et
notre salle de bain. On prend du temps
pour faire du sport. Bien souvent, on se !
questionne sur la provenance des véte-
ments que |'on porte et ¢a nous pose des petits soucis avec notre conscience : sur les
conditions de « fabrication » de tout ce qui peut étre industriel, de la fagcon dont les
animaux sont traités dans les élevages ... Enfin bref, dans la plupart des cas, healthy
rime avec éthique et bien-étre. C'est pour cette raison qu’au final, on ne peut pas tant
dire que le healthy est une mode, c’est trés réducteur. Si I'on cherche seulement
a suivre la mode, cela n’a alors aucun rapport avec un quelconque mode de vie sain et
ce fameux état d’esprit qui nous motive chaque jour a essayer d’en faire plus, de faire
mieux, de réduire I'impact négatif que I'on peut avoir sur I’environnement, sur les ani-
maux ... Et sur nous-méme.

Alors non, le "healifiy "~ ce n’est pas une mode, mais bien UN mode de vie qui s’articule
autour d’un certain état d’esprit. Qui est également I'état d’esprit et le mode de vie
quotidien de la plupart des vignerons des AOC Beaumes de Venise.

En effet lorsque I'on travaille dans les terres, on ne peut qu’étre proche de la Terre !



Avoir un mode de vie sain touche a peu
pres toutes les facettes de notre quoti-
dien. Et chacun voit les choses a sa fa-
¢on. En effet, ce qui est sain pour une
personne, ne le sera pas forcément pour
vous. Prenons un exemple tout simple :
le bio. Certains d’entre vous trouve-
ront important de manger frais et sur-
tout local, mais pas spécialement bio.
Pour d’autres, les aliments qui ne sont
pas bio ne sont pas sains puisque bour-
rés de pesticides. Pour certains, manger
peu de viande mais de bonne qualité est tout a fait sain. D’autres pensent que I'on ne
devrait pas du tout en manger. Il y en a pour qui aller 2h 5 fois par semaine a la salle de
sport est nécessaire. D’autres préférent simplement essayer de prendre de bonnes
habitudes comme marcher 30 mn par jour ou préférer les escaliers a I'ascenseur. Il ne
faut pas porter de jugement sur les personnes qui mangent de la viande pas bio et qui
se gavent de sport, mais tout simplement cela montre que chacun a sa propre idée de
ce qui peut étre healthy ou non. Alors certes, aller au fast-food 3 fois par semaine ne
pourra jamais étre qualifié de sain, mais le terme healthy est tout de méme assez
« vague » au final.

A chacun de cullver s healliy,  de definiv
ce qui estsain on non pour lui el ses proches.

Wlanger saimement, en quet ca consiste P

Méme si, manger sainement n’est pas la seule caractéristique d’'un mode de vie sain
et qu’en plus chacun cultive son propre « healthy », attardons-nous sur le c6té alimen-
taire. Manger sainement est assez simple : peu de produits animaliers (laitiers, oeufs
...), industriels, et de gluten. Manger sainement ne peut cependant pas se réduire au
fait de diminuer ces aliments. En effet, on va non seulement les remplacer, mais en
plus en ajouter d’autres et avec de nouvelles caractéristiques. L’alimentation doit faire
la part belle aux légumes, aux oléagineux, légumineuses, épices...etc. Il faut aussi man-
ger des produits de saison, bio et éventuellement privilégier les fruits et légumes pro-
duits localement ou en France. .../...



Il est aussi important, si ce n’est indispensable, de savoir faire des écarts. Connaissez-

vous les « cheat meals » ? Il s’agit de repas ou I'on se permet un peu tout et n’importe
quoi. Généralement, on en fait un par semaine (mais chacun fait comme il veut), et ¢a
se traduit bien souvent par un petit passage au fast food. Je dis oui au cheat meal ! Ce
qui n’est pas sain au final, c’est de se priver.

)

"’ Co gt v estpas suin an final, ¢ estile se priver.”

Si vous vivez ¢a comme une privation, ¢a n’ira pas. Cependant, peut-étre que les 3 pre-
mieres semaines seront compliquées, que vous aurez toujours envie de bouffe indus-
trielle et que vous ressentirez cette sensation de privation (notamment a cause du se-
vrage du sucre). Manger sainement n’est pas une privation, mais un réel plaisir.

”Mnmpemelbnnwzgemmemenl,‘

Aliment « Vivant » ou « cru » signifie qu’il est ni cuit, ni chauffé, c’est I'aliment a son
état naturel.

Les aliments de saison, locaux (ceux de son jardin, c’est I'idéal !) et issus de I'Agricul-
ture Biologique offrent de vrais concentrés de saveurs et d’énergie, ils sont plus fé-
conds en éléments nutritifs. La chaleur du soleil, la force de la terre et le soin apporté
par ceux qui les ont cultivés participent a leurs bienfaits sur notre vitalité.

La plupart des semences (céréales, légumineuses, graines et noix) germées ou trem-
pées, les plantes sauvages, les feuilles et légumes crus, les végétaux de la mer et les
fruits offrent une large palette de saveur pour réjouir nos papilles.

L'art de préparer les aliments et I'intention que I'on met a cuisiner participe largement
a la vitalité des aliments. L’aliment est au coeur de notre intention, il est faconné pour
révéler son plein potentiel, sa saveur authentique, et enchanter nos papilles.

" W6~ enchanlens nes papilles aveg des saveurs aullieriliues en accsvd
avec les déliciewx v de Vesse [

Croc'’



J assielle ” Heallly”
en praligue

Aliments Basiques 70 %

Herbes aromatiques
Vinaigre de cidre
Fruits exotiques
Fruits cuits, compotes et

jus de fruits
Fruits séchés
Carottes cuites
Melon

Pastéque
Potion, courge
Pomme de terre
Vin rouge

Quinoa

Huile d’olive

Aliments 3 éviter *
Charcuteries et patisse|

s.industrielles, sucre blanc et sodas

Aliments Acides 30 %

Abats

CEufs

Protéines viandes, poissORg gras, crustacés
Charcuteries traditionnelle
Fromages affinés

Beurre

Créme fraiche

Huiles (sauf olive)
Tomates

Café

Cérales raffinées

Biscottes

pain blanc

Aliments neutres

Protéines légéres (fromage frais, poissons blang,
yaourts (ch&vre ou brebis)
Légumineuses (lentilles, pois chiches, haricgfs secs)

Noix, amandes, noisettes...
Laits végétaux

a Dml o
Pain complet ou pain au levain

éme allégés)

En vert : les aliments a indice glycémique (1G) bas - orange : IG moyen - rouge : IG élevé



Eles ACC Beawmes de Venise D

6 départements ont
une superficie de  Pour une surface totale de 632 hectares en AOC Beaumes de

vignoble bio supé- | venise et 394 hectares en Vin Doux Naturel Muscat de Beaumes
rieur a 1000 ha : de Venise, les surfaces labellisées en Bio représentent 6,5% et
Gironde : 2050 ha,  |es surfaces labellisées par la charte V.I.V.R.E et la charte des

\F}:ﬁ;ﬁ;é 8:3.:3 ha vignerons en développement durable représentent 50.7 % des

(42 % PACA) surfaces totales .
Gard : 1720 ha

Xﬂ:ﬂglzzll%%zaha ‘L&_/_CIMI’E Q/I(I/p .E :

e 2008 V.LV.R.E, signifie Vignerons Investis en Viticulture Respectueuse

de la vie et de I'Environnement.

Depuis 1998 les vignerons signataires s’engagent dans une viticulture pérenne, protec-
trice des terroirs et des paysages.

Concrétement cela donne:

. 100% du vignoble en agriculture raisonnée ou biologique

. Préservation des terrasses de nos vignobles suivant des techniques séculaires
( plantes vivaces, murets en pierres séches)

. Enherbement naturel maitrisé

. Protection des sources et des rivieres

La totalité des vignerons de la cave Rhonéa/ Balma Venitia sont signataires et a 'ori-
gine de cette charte.

Ja_charle des Vignerens en develgppement durable :

C'est s’engager a :

° Offrir une rémunération attractive, personnali- ’
sée, fonction de la qualité des produits, de la ng 61’0 g
stratégie viticole, mais également fonction du
type d'agriculture conduite par le vigneron. L'agriculture biologique est
. Proposer des produits surs d'un excellent rap- une.agrlculture durable, basée
port qualité/prix/plaisir appropries a chaque sur:
instant de consommation. ° La valorisation des
. Fédérer les équipes, faciliter les échanges en ressources abondantes,
interne et développer une relation de proximi- o e dles
te. ressources rares,
. Economiser les ressources naturelles . .
. La préservation des
. Partager notre éthique avec nos fournisseurs, écosystemes,
I'Etat, les collectivités et tous les autres orga- o
nismes avec lesquels nous sommes en relation | ® Le maintien de la

diversité des systemes

L’ensemble des Vignerons de la cave Rhonéa / Vigne- de production

rons de Caractere sont engagés dans cette charte.
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ous wous conseillons > UN BEAUMES DE
VENISE ROUGE : fruité, gourmand, élé-
gant, puissant et aérien avec une belle

robe pourpre.







Yous wous consedlons > UN BEAUMES DE

VENISE ROUGE : fruité, gourmand, élé-
gant, puissant et aérien avec une belle

robe pourpre.
















Roules de blelles aw peste de verdures

Ingrédients pour les pesto de verdures Pour 1 bol — 4 personnes
1 poignée de roquette

1 poignée de fanes de radis

1 poignée plantes sauvages (fleur de primevere, ortie, achillée millefeuille...)
1 poignée de persil

1 pomme

1/2 tasse de graines de tournesol (trempées pendant 4h)

4 c.a.s. huile d’olive

1 c.s jus de citron

1 c.a.s. vinaigre de cidre a la fleur de sureau

sel de mer (ou eau de mer) et poivre

Préparation du pesto de verdures :

Laver les verdures, les émincer, découper les pommes et rincer les graines de tourne-
sol. Mettre tous les ingrédients dans un mixer ou un robot pour obtenir la consistance
souhaitée, de crémeuse a grossierement hachée.

Roulés ou rouleaux de blettes :

Oter la tige de la feuille de blettes en prenant soin de garder les deux cotés de la feuille
intacts. Répartir a I'extrémité de la feuille un peu de pesto de verdures et quelques
graines a germer puis rouler.

Créme de lenlitles germees
Ingrédients pour 1 bol — 4 personnes

60 g lentilles germées 1 ¢.a.c. zeste de citron

15 g huile de tournesol > & sauce tamari
11 g eau 15 g amandes

10 g citron 5gpurée ous wous consedllons > UN MUSCAT

CELELELCl s e BEAUMES DE VENISE : trés par-
fumé, aux aromes de fleurs,
agrumes et fruits exotiques avec
une robe magnifique du jaune pale
au doré.

1 pincée de sel de mer

Préparation :

Faire chauffer 15 minutes a la vapeur les
lentilles germées. Mixez tous les ingré-
dients jusqu’a I'obtention d’une belle
consistance. Servir tel quel en forme de
qguenelle ou farcir des [égumes de votre
choix selon la saison (endives, tomates
fraiches, concombres, salades, chicorée,
courgettes) ou champignons.
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Yows vous comseitlons > UN BEAUMES
DE VENISE ROUGE : fruité,
gourmand, élégant, puissant et aé-
rien avec une belle robe pourpre.




Corrument les deguster P

Le{ L/%aum&s' de YVenise.. tirent leur caractére d’un assemblage de cé-

pages, dont les deux principaux sont le Grenache noir qui constitue au minimum 50 %
de I’encépagement et la Syrah qui représente 25 a 50 % de |'’encépagement. Le Mour-
vedre vient compléter les deux premiers mais aussi d’autres cépages secondaires tels
[ R PSR ST 100 s ISR (SIS as el que Carignan, Cinsault, Counoise ainsi que les
o) BT CEREII eV eiiera (s Il (s (il Cépages blancs, autorisé s a hauteur de 10 %

ezl (S (il al o -V R B o Bl oIV (S CeYoll maximum complétent la palette et vont per-
o101 BE o (RN D1 (SF-To IS I BIETSEVOlSM mettre  d’apporter une touche originale qui
i g ERfCRE SN A =(o)0h s s Vo s SR TSIINTEN nourra apparaltre comme la signature du vi-
marient harmonieusement gneron.

avec la cuisine méditerra-
néenne, les fromages mais

aussi le chocolat [...]

Les terres blondes argilo-sableuses issues
de I'érosion du « safre », roche tendre du
Miocéne (15 millions d’années), sont le ter-
roir de pré dilection du muscat auquel elles
conferent toute sa finesse. Le respect des
conditions de production strictes (mode de
taille, rendement, richesse naturelle en
sucre...) garantit au Muscat ses qualités
exceptionnelles. Vin Doux Naturel, le Mus-
cat de Beaumes de Venise commence sa vie
comme n’importe quel vin mais on stoppe
sa fermentation et la transformation des
sucres en alcool par I'ajout d’environ 10 %
d’alcool pur (mutage).
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