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Au nord. ..

Il'y a beaucoup de choses a apprendre des gens du nord. Du
nord de Paris sans aucun doute, mais plus encore de ceux qui
vivent a la tangente du cercle Arctique.

A I'heure ol le froid est d’actualité nous pouvons nous inspirer
des Scandinaves. Ces peuples proches de la nature pourtant
hostile au plus profond de lhiver, vivent en communion avec
elle. Comment donc s’alimenter énergiquement ou comment
lutter contre les gercures, le desséchement de la peau ? quel-
ques réponses dans ce numéro de MarkusMag.

En matiére d’écologie, c’est la référence : OGM, maitrise de
’énergie renouvelable, mode de transport, pratiques et pro-
duits « eco-friendly » trés développés, performance environ-
nementale... Caccent mis sur la citoyenneté associée a une
philosophie de la responsabilité individuelle semble faire de
la Scandinavie un terreau fertile au développement durable.
La différence avec nous réside peut-étre dans l'aptitude aux
changements des comportements dans un esprit tout a la fois

ludique et responsable.

Et puis, le rythme de saisons plus prononcées que sous nos
latitudes favorise les fétes et les moments de convivialité,
comme se plaisent a dire les gens du nord ”froid dehors,
chaud dans les cceurs” et ce n’est pas un hasard si le Pére
Noél vient tout droit de Laponie !

Cette année, nous ferons un petit tour du monde, des habi-
tudes, des traditions et des conseils de peuples éloigné mais
avec lesquels nous partageons des valeurs écologiques et plus
pragmatiquement, la cuisine et les saveurs de notre terre.

Bonne année 2009
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Tradiions. ..

. - ‘m Le Glogg
_ - Ay (punch chaud danois) pour 12 verres de Glogg

. ‘M 250 ml d’eau

3 batonnets de cannelle

20 clous de girofle

2 bouteilles de 1 litre de vin rouge sec
1 bouteille de porto de 750 ml environ
1 tasse de rhum blanc

1 tasse d’aquavit ou de brandy

1 tasse de raisins secs

2/3 de tasse d’amandes effilées

1/4 de tasse de sucre

1 orange en tranches

Dans une petite casserole, mélanger l'eau, la cannelle et les
clous de girofle. Couvrir et porter a ébullition.

Réduire le feu et laisser mijoter pendant 30 minutes.
Tamiser dans une casserole de 4 litres et y jeter les épices.
Ajouter, le vin, le porto, le rhum, I'aquavit, les raisins secs,
les amandes, le sucre. Réchauffer a feu doux pendant
15 minutes. Ne pas faire bouillir. Verser dans un bol a punch
chaud et décorer de tranches d’oranges.

Le Poppana e X

Une décoration typique et finalement assez répandu chez
nous : le Poppana, tapis et décorations de table en tis-
sage, fait de morceaux de tissus, en général récupérés,
dans lesquels sont découpées des bandes en biais. Une
fois tissées, les franges donnent au Poppana un aspect
trés doux.

Viennoiserie

Croquants, brioches, muffins et plus prés de
chez nous, le Bio Stolle, genre de mendiant
allemand. Les scandinaves sont friands
de desserts sucrés qu’ils accompagnent de
confitures et de marmelade de baies rouges.

Vous trouverez dans nos rayons en ce début
d’année au moins une bonne raison de vous
faire plaisir.

Lo mutlin de Runeberg

Runeberg’s day est le jour de la féte de Ingrédients :

Runeberg qui était un célébre poéte fin- 1 oeuf

landais du XIXe. Tous les drapeaux sont de 1,5 dl de sucre

sortie. Lintérét de ce jour est que le fa- 1 dl de créme de café

meux poéte a créé un gateau 1 dl d amandes en poudre

2 dl de gateaux secs émiettés
1.5 dl de beurre

1,5 dl de farine

»

Battre 'oeuf et le sucre jusqu’a obtention
d’une consistance mousseuse. Ajoutez la
créme de café, les amandes et les gateaux
secs émiettés, puis le beurre fondu, bien
mélanger le tout. Incorporer la farine, et la
levure a la fin.

Faire cuire dans des moules a muffins a
225° C dans un four préchauffé .

Cette spécialité n’est en principe confec-
tionné que le 5 février (Runeberg’s day).
Cest un muffin, gateau aux amandes re-

couvert d’un glacage rose et de confiture
de framboise.

e 1 cuillerée a café de levure en poudre
pour la décoration de la gelée de groseilles.
¢ 1 dl de sucre en poudre pour le glacage
e 2 tasses d eau ou de jus de citron

Faire cuire pendant 15 minutes. Décorer
avec une noisette de gelée au centre du
muffin et avec du glagage.

Vous pouvez ajouter quelques gouttes
de rhum au muffin.
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Le saumon, roi des mers du nord

En Scandinavie, les rayons regorgent de
saumon ou de lavaret cru légérement salé,
de divers harengs dans leurs sauces, dont
celui de la Baltique.

Chez BioMarkus, vous trouverez du saumon
sauvage fumé ou mariné. Au-dela de sa chair
et de son godt si particulier, le saumon fumé
est également une source de bienfaits pour
notre santé. Riche en vitamines, il I'est éga-
lement en protéines, lipides et sels minéraux
favorables a notre organisme. Ainsi contient-
il du fer, du magnésium, du phosphore, et
plus particulierement du sodium qui assure
équilibre hydrique du corps.

Outre ces qualités énergétiques et nutritives,

Rollmops & condiments...

Autre méthode conservation, autre dégustation :

le saumon fumé est surtout une excellente
source d’acides gras poly-insaturés de la
série Oméga 3. Ces derniers jouent un rdle
décisif dans la prévention des maladies car-
dio-vasculaires. Ils augmentent en effet la
fluidité du sang et limitent la formation de
caillots, diminuant de ce fait le risque d’in-
farctus.

Par ailleurs, associée a certains agrumes,
une tranche de saumon contribue a une
bonne santé osseuse. Les effets combinés
du calcium des agrumes, de la vitamine C et
de la vitamine D présente dans le saumon,
permettent la fixation du calcium et dong, le

renforcement de la masse osseuse.

le filet de hareng mariné et roulé (d’ou

le nom) autour d’un oignon ou parfois d’un cornichon vinaigré, une petite pique en bois
plantée dans le rollmops sert a le maintenir enroulé. En Norvége, les rollmops sont marinés

dans une marinade sucrée.

A déguster avec une tartine de pain de ségle beurrée ou une tranche de Vollkornbrot.

Caviar!

En Finlande se sont des oeufs de lavaret,
de corégone blanchatre et de lotte qui sont
servis avec des pommes de terre dauphine.

Chez nous, on se contente d’ceufs de lompe
et de tarama pour confectionner des toasts
mais vous pouvez aussi en faire une assiette
nordique : mélanger 5og d’ceufs de lompe
noirs avec de la créme, du jus de citron, un
peu de ciboulette hachée et de poivre - éta-
ler ce mélange sur deux tranches de saumon
et les rouler - mettre au frais avant de les
couper en trongons de 2 a 3 ¢cm - dresser
les assiettes avec une tranche de saumon,
une cuillere a soupe d’ceufs de saumon, une
cuillere a soupe d’ceufs de lompe noirs et
une cuilléere a soupe de ciboulette hachée
- disposer les trongons de saumon roulé au
milieu.

Le Gratin
de rutabagas

Temps de préparation : 25-30 minutes
Temps de cuisson des rutabagas: 35-40 mi-
nutes

Temps de cuisson au total du gratin: 9o mi-
nutes a 2 heures

Température du four: 175° C

2 grands rutabagas, 1 - 1,5 kg environ

4 dl de créme ou une mélange créme/lait

2 dl de chapelure

1 dl de mélasse

1 oeuf

1 1/2 cuillerées a café de gi

1/2 cuilleréea café de poivre blanc

1/2 cuillerée a café de noix muscade rapé

1 cuillerée a soupe de sel

Pour gratiner : de la chapelure et du beurre

Le poisson peut étre préparé, on le sait, de
maintes maniéres. Dans les pays du nord, le
fumage est trés populaire. Saumon, lavaret,
bréme et hareng de la Baltique sont fumés a
chaud ou a froid, grillés, cuits tels quels au
feu de bois ou enveloppés dans du papier.

Chez BioMarkus, vous trouverez du hareng,
du maquereau, de la truite, du flétan... pour
faire des toasts ”corsés” ou simplement
des sandwiches. Tous ces poissons sont
une source de bienfaits pour votre santé a
consommer réguliérement.

Rien de tel qu’un petit verre de vodka pour
faire passer le tout.

Lorsqu’il léve son verre, le Scandinave dit :
«Hei», «Terve», «Kippis» ou «Skal».

Gratter et éplucher les rutabagas. Les cou-
per en longues tranches et les faire bouillir
dans de l'eau légérement salée jusqu’a ce
guelles soient tendres ; Egoutter, garder le
jus de la cuisson et réduire les rutabagas
en purée; mélanger la purée avec la créme,
la chapelure, la mélasse, 'oeuf battu et les
épices et une quantité suffisante du liquide
de cuisson pour donner au tout une consis-

un plat allant au four préalablement beurré,
faire sur la surface un dessin a l'aide d’une
fourchette, saupoudrer d’une fine couche de
chapelure ; ajouter quelques noix de beurre
et mettre au four.
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Moz zis

Huiles & crémes pour satiner et hydrater

e ’huile est reconnue pour son action apai-
sante et adoucissante sur les peaux irritées
ou séches. On lutilise aussi pour les gercu-
res des mains ou des seins ainsi que pour
les irritations des muqueuses, notamment
pour les tout petits enfants.

e Le lait pour le corps hydrate, raffermit les
couches supérieures de |’épiderme et pré-
vient le vieillissement cutané. Riche en aci-
des gras essentiels, il apporte souplesse et
beauté a I’épiderme et renforce son élasti-
cité. La peau est lisse, ferme et enveloppée
d’un apaisant parfum.

Sauna, hammam, douche nordique... les
scandinaves soignent leur corps. Avant tout
parce que les conditions climatiques, parfois
extrémes, obligent ces populations a com-
penser le manque de soleil et d’activité en
plein air par des soins particuliers de leur
peau. Retenons quelques priorités cosméti-
ques.

Soins du visage

Le secret d’une peau lisse et souple ? Une
hydratation optimale dans le respect de ses
biorythmes. Chaque matin, laissez-vous ré-
veiller tout en douceur par les senteurs frai-
ches et toniques du Bois de Rose. Dynami-
sez votre visage par le pouvoir anti-age du
soin fluide Eostra et ressentez l'effet tenseur
immédiat.

Chaque soir, nourrissez votre peau des ver-
tus anti-age du soin raffermissant. Il hydrate
votre peau et l'aide ainsi a mieux se régéné-
rer pendant la nuit.

Et pour lutter contre les signes du vieillis-
sement. Peeling, masque, sérum, fluide ten-
seur, soin contour des yeux sont des gestes
naturels a adopter dés maintenant.

Des cheveux "pralinés” !

s

BELIFLOR propose une ligne compléte de 38 nuan-
ces lumineuses dont « Les Couleurs Gourmandes
», composée de 6 références irrésistibles : café,
chocolat, caramel, praliné, sablé, marron glacé.

Sensorialité garantie ! Elaborés dans le res-

pect de notre philosophie, nos produits

sont sans sel de plomb, sans ammoniaque

et ne font pas lobjet de tests sur animaux.

La ligne coloration créme associe aux huiles essen-

tielles naturelles, des concentrés nutritifs de fruits et

des extraits végétaux, pour des cheveux éclatants de

santé.

& levres douces

Baume a la texture crémeuse ou stick protec-
teur et revitalisant, une large gamme de pro-
duits permet de lutter efficacement contre le
desséchement et l'altération des lévres. Le
beurre d’Argan répare et adoucit les lévres
et leurs contours. Ce beurre d’une extréme
douceur assure un soin confortable et inten-
sément réparateur. Les huiles biologiques
d’Amande douce et de Tournesol renforcent
lactivité hydratante des beurres.

La note fruitée apportée par 'huile essen-
tielle de Mandarine par exemple en fait un
soin tendre et gourmand.

Un gel douche pour toute la famille

Les Gel Douche Cattier (1 litre) Tilleul et Fleur
d’Oranger, nettoie en douceur et préserve
léquilibre naturel de la peau. Il adoucit
'épiderme grace aux propriétés hydratantes
et nourrissantes des protéines de BIé et

apporte détente et bien-étre. Lextrait de
Tilleul, 'eau de Fleur d’Oranger et lhuile
essentielle de Néroli relaxent et apaisent tout
en enveloppant la-peaud’un parfum délicat.

Existe aussi aux extraits de Lavande et Romarin
pour une douche tonifiante et stimulante.

oon pied. ..

Ils nous transportent et nous supportent...
Nos pieds, souvent mis a rude épreuve, ont
besoin de soins spécifiques. Transpiration,
démangeaisons, durillons sont des phéno-
ménes fréquents, que 'on peut prévenir ou
soulager grace a des extraits de plantes et a
des huiles essentielles.

Enrichie en extrait de myrrhe et en huiles
essentielles naturelles, les crémes (Sani-
Pieds WELEDA par exemple), non grasses,
au parfum d’orange, délasse, adoucit et ra-
fraichit les pieds. Trés efficaces en cas de
transpirations ou de démangeaisons, ces
crémes freinent le développement bactérien
en respectant les fonctions naturelles d’éli-
mination de la peau.

) i3
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~# LES VILLES & LES GENS

Champions du monde du bonheur !

Les scandinaves ont le sens de laccueil.
Beaucoup de prétextes sont bons pour faire
la féte. N’oublions pas que la Laponie est le
pays du Pére Noél. Les périodes froides sont
passées au chaud dans les maisons confor-
tables ; la vie sociale est trés développée.
Dés le printemps les villes reprennent leur
couleurs vives et gaies, leurs habitants sont
dehors dés les premiers rayons de soleil.

www.scandinavia.fr

-+ LES PAYSAGES
De quoi vous dépayser totalement.

La pureté de l'air rend a la nature des couleurs
éclatantes, des étendus de forét de bouleaux
ou de coniféres et des décors a vous couper
le souffle. La rudesse du climat conditionne

la vie des habitants et les rapproche de leur W "'bh
environnement naturel d’ol peut-étre un plus ) E wbﬂ
o  Ging?
grand respect pour la nature. La mer qui four N i
nit une grande partie de l'alimentation est ..,,}".:_':, y 5

omniprésente.

www.66nord.com

~3 BARS & HOTELS DE GLACE

Ils sont devenus des lieux incontournables du
nord de I’Europe.

Par exemple en Suéde, aprés un délicieux re-
pas servi dans les restaurants de Jukkasjarvi,
tous les invités peuvent se retrouver au bar

pour boire dans des verres en glace le tout

dans une atmosphére conviviale. De la fin ¢ ’
octobre jusqu’a début décembre la tempéra- C 7 .
ture intérieure est de moins 5 a moins 8°C et ) l@

les conditions sont relativement confortables =

alors que la température extérieur peut attein- Mﬂ VklA_f
dre moins 40°C. A N

www.icehotel.com

BLUE LAGOON

Cest un lac artificiel au cceur de l'lsland pour vous procurer des sensations de bien-étre.

Des algues bleues-vertes et la boue de silice blanche forment un dépdt naturel léger sur le
fond de la lagune lui donnant sa couleur opaque, bleu-vert.

Cette lagune a une température d’eau de 40°C et est réputée pour avoir des pouvoirs
curatifs, particulierement pour le psoriasis.

Si vous voulez vous baigner entouré par la neige en hiver ou pendant les longues nuits
d’été, une visite a la Lagune Bleue sera une expérience vraiment unique.

Island - www.icelandvisitor.com



L'entreprise CATTIER
a été créée en 1968
par Pierre Cattier, un
des instigateurs du
courant harmoniste.
Trés attaché aux
médecines douces,
il s’est lnteresse
au developpement !
de produits a base '
d‘argile, tpfﬁd‘
caractére méd l‘/
que cosg

V’s’;ﬁ”
initié no

CATTIER

CATTH . CATTIN
Gy

sans jamais
particulier a

cest bow, cest biew, cest saim !
www.biomarkus.com




