- . Apprivoiser une
meilleure alimentation

Pour avoir la péche, il faut se cultiver...

DIVERSITE ET EQUILIBRE :

Les fondements d’une bonne alimentation
Chaque jour notre alimentation doit étre composée :
- A’ALIMENTS PROTECTEURS

- ’ALIMENTS BATISSEURS

- ’ALIMENTS ENERGETIQUES

POURTANT 60% DES FRANCAIS NE CONSOMMENT
PAS SUFFISAMMENT DE FRUITS ET LEGUMES
(ALIMENTS PROTECTEURS)...

Les fruits et légumes contiennent de nombreuses vitamines,
minéraux et fibres.... et ont un faible apport calorique.

Ils sont une bonne protection contre de nombreuses
maladies et contre le surpoids.

De quelle saison est cette recette ?
Creme de chou-fleur glacé et pointe

d’asperges vertes.

Faire un potager !

Crus ou cuits ?
- La cuisson cause la perte d’une partie des vitamines
sensibles a la chaleur.
- Les minéraux sont partiellement dissous dans
’eau de cuisson.
Il est donc important de consommer au moins une
partie de nos fruits et [égumes crus.

Se documenter!

Les aliments Les aliments Les aliments

protecteurs batisseurs énergétiques

la salade

les tomates

A la cuisine!

Il est vrai que certains légumes ont de moins en moins de gotit.

Et s’il suffisait de faire les bons choix, selon les saisons ?
Printemps, été, automne, hiver... apprenons a accorder
nos repas au rythme de la nature.

Les légumes au fil des saisons:

printemps eté
hiver automne
®
Cuecillette sauvage !
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Cultivons notre éthique

Alimentation responsable
et écocitoyenneté

Nos choix alimentaires sont importants car ils ont C’est pourquoi, individuellement, nous pouvons
un réel impact sur notre santé, sur notre planéte, choisir d’aller vers une consommation plus
sur la biodiversité, et sur la vie de paysans.... responsable... TOUT SIMPLEMENT EN NOUS

INTERROGEANT SUR LA FACON DONT UN ALIMENT
EST ARRIVE DANS NOTRE ASSIETTE.

Quelle est sa composition ? Qui ’a produit ?

Quel trajet a été ,
: Comment est-il emballé ?
parcouru par Paliment ?

Selon quel mode agricole

a t-il été produit (conventionnel, Est-ce la bonne

biologique, raisonné, écologique ...) ? saison de production ?

La boite a outils

« Choisir des aliments
nus, propres et justes... »
(Slow Food)

Objectifs responsables

. Préserver la biodiversité
- Soutenir une agriculture « propre »

- Réduire les émissions de gaz a effet de serre
- Réduire les intermédiaires

- Soutenir les producteurs

- Produire moins de déchets

- Militer pour la planete
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