A NOUS P//RIS!

23 RUE DE CHATEAUDUN
75308 PARIS CEDEX 09 - 01 75 55 10 00

areen touch

12
e

01/07 AVR 13
Hebdomadaire Paris
0OJD : 269998

Surface approx. (cm?) : 418
N° de page : 12

oPeen touch

Soignez votre assiette !

Texte : Smaél Bouaici

Manger “vert” et pas chen ¢'est possible. Et ca a meilleur goit.
Voici quelques pistes pour ne plus trembler au moment de découper son hifteck.

Du heeuf au gott de cheval, de la viande halal coupée au pore, du
mouton prohibé.. Ce n'est pas la féte dans les assiettes depuis le
début del'année. Les scandales alimentaires auront au moins cu
le mérite de faire prendre conscicnce au public des problémes
de tragahilit¢ dans l'industric alimentaire, ¢t de leur redonner
I'envic de cuisiner. Avec des produits frais ot de qualité de
préférence, qui répondent aux critcres du développement
durable. En gros, un aliment doit étre produit dans des conditions
de travail décentes, son empreinte carbone rie doit pas étre
excessive et, pour les fruits et les légumes, il faut évidernment qu'il
n'ait pas été asperge de pesticides.

Pour optimiser ses chances de manger bon et durable, si l'on est
un peu perdu dans la jungle des logos, il faut bien sr penser
produits de saison et production locale. Pour les produits
"exotiques’, qui ne peuvent pas pousscr cn France comme le café,
privilégicz un label bio afin de réduire votre impact sur la plancte.
Ccla vous obligera & quelques petits sacrifices, comme réfréncr
vos cnvics de fralscs cn hiver. Mals contrairement aux idécs
regues, ¢a ne vous coltera pas beaucoup plus cher.

En se foumnissant auprés d’Amap (associations pour le maintien de
l'agriculture paysanne), vous aurez la garantie de produits de
qualité, issus de votre région, le plus respectueux possible de
I'environnement. Avec une cotisation, on préachéte la production
d'une ferme de sa région. Lachat groupé permet de faire baisser
les prix, et ici, pas de courtier néerlandais peu scrupuleux. On a

affaire directernent au fermier. qui donnera de meillewres
Indications sur la qualit¢ de la viande gquunc ¢tiquette ot un code-
harres. Idéal pour unc famille d'au moins trols ou quatre personnes,
avece des besoins régulicrs.

Plus souple, La Ruche qui dit oui fonctionne de maniére scmblable.
I gagit d'un réscau de communautés d'achat direct aux pro-
ducteurs locaux. Ceux-cisont triés selon leur qualité dans un rayon
de 200 kilométres pour limiter l'impact du transport. On peut acheter
en petite quantité, de fagon irréguliére, et l'on vient chercher une fois
par semaine son panier dans une ‘ruche” de son quartier. En plus,
I'argent soutient directernent la filiére frangaise.

Acheter ses produits par ces réseaux permet aussi de quantifier
ses besoins, d'éviter de trainer trop longtemps dans les grandes
surfaces (ct d'acheter ainsi des choscs inutiles), et de réduire lc
gaspillage : chaque Frangais jette cn moyennc sept kilos
d'aliments non déballés par an, soit 9 % des déchets. Enfin, pour
ceux qui ont besoin de volr le produit avant de U'acheter, & Paris, il
y a des stands AB dans tous les marchés, quand ils ne sont pas
spécialisés bio (les marchés Raspail, Batigriolles, Brancusi). Avec
parfols des bons plans, cormme au marché dAligre. ol les 4 kilos
de fruits et léegumes bio coltent 10 eurcs.

Voila, si vous voulez vraiment &tre str de ce que vous mangez, il
est temps de lacher le chariot de supermarché et les sacs
plastique pour entrer dans le monde des cabas et des sacs en
papier recyclé. Bon appétit!_
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Sur le web

«Amap:

WWw.reseat-amap.org

« La Ruche qui dit oui :
hitp://www.laruchequiditow fo

« Mes courses pour la planate :
Plein d'idges et d'infos pour faire ses
courses de fagon responsable.

« www.ecofrugalproject.org

(e site. qui est aussi un guide
imprime, propose des solutions
gconomiques et écologiques dans tous
les domaines, dont 'alimentation.

Trois applis pour mieux
faire ses courses

» Shopwise (gratuit sur
iPhone/Android) a fait analyser

26 000 produits alimentaires par
tles expents en nutrition. On scanne
le code-harres at la fiche du produit
dit tout.

« [le saison (gratuit sur iPhone)
liste les fpuits st les l6gumes

8 saison, et donc les plus frais.

+ Lapplication Guide durahle Poisson
(0.79 € sur iPhane] indique qusls
[I0iSSONS on peut consommer, selon
|'impact de la péche sur I'espece.
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