Qu’est-ce qu’une alimentation durable ?

1 - FRUITS ET LEGUMES DE SAISON
2 - CULTURES LOCALES
3 - CULTURES RESPECTUEUSES DE 'ENVIRONNEMENT
4 — UTILISATION D’ALIMENTS BRUTS
5 — EVOLUTION DE LA COMPOSITION DE NOS REPAS
6 — REDUCTION DU GASPILLAGE
7 — REDUCTION DES EMBALLAGES
8 — COMMENT FAIRE SIMPLE ?

L'alimentation arrive en 4éme position
dans la liste de nos impacts environnementaux
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Source: https: //twntter com/jours_de marche/status/804310835736801280

Quel plaisir dans nos assiettes !

Une variété qui peuvent permettre a notre imagination de
s‘exprimer au quotidien.

Des go(ts oubliés, des recettes a revisiter... Place a la créativité
a moindre co(t.

Et oui, cuisiner de saison permet aussi de faire des économies.

Tout le monde n’est pas convaincu par le chou, les navets, les
blettes... Patience, nous avons besoin de golter plusieurs fois
pour s’habituer a de nouvelles recettes.

A vos fourneaux !
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2 - Cultures locales

Comment s’approvisionner localement ?

Les producteurs sont a nos cotés, partez a leur rencontre sur les
marcheés, dans les magasins de producteurs, lors des livraisons
groupees...

LA

Jounnde , -
% https://www.jours-de-marche.fr/06-alpes-maritimes/

S cogerte..  https://app.cagette.net/user/choose

UARUCHE = quiorau. https://laruchequiditoui.fr/fr

AMAP http://reseau-amap.org/

Sur nos communes les producteurs se regroupent :
- “Le marché de nos collines”- Le Rouret
- “Les légumes de Saint-Paul” - Saint-Paul de Vence
- Le marché de producteurs locaux du mercredi de
Mouans-Sartoux
- “Le marché paysan” de Chateauneuf de Grasse
-« Le panier du producteur » a Antibes
- Coop la meute a Grasse
- La consigne de Biot
- L'ame des légumes
- Lesjardins de la vallée de |a Siagne (...)

Grace a la vente directe les producteurs ont une rémunération
plus juste de leur travail.
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https://www.jours-de-marche.fr/06-alpes-maritimes/
https://app.cagette.net/user/choose
http://www.lepanierduproducteur.com/
http://www.cooplameute.fr/
http://www.laconsigne-biot.fr/
https://www.facebook.com/amedeslegumes/?ref=page_internal
http://www.reseaucocagne.asso.fr/?jardin=jardins-vallee-siagne
http://reseau-amap.org/
https://laruchequiditoui.fr/fr

Aro
dechet

C'est pas si compliqué !

Réduire | Refuser | Réparer | Réutiliser

3 - Cultures respectueuses de
I'environnement

Un point sur les labels :
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Cohérence
AGRICULTURE
BIQLOGIGUE

www.agencebio.org  www.biocoherence.fr www.natureetprogres.org

%
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agricd

FAIRTRADE

www.demeter.fr  https://hve-asso.com/ www.maxhavelaarfrance.org

Source : https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/labels-environnementaux
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4 — Utilisation d’aliments bruts

Nous n‘avons aucune visibilité sur la transformation des
aliments en amont de notre consommation.

Elles donnent souvent lieu a des étiquettes peu
compréhensibles...

Faisons simple, orientons nous vers les aliments bruts pour une
transformation a la maison afin d’avoir un meilleur contréle du
contenu de nos assiettes ©

Astuces : Comment trouver de nouvelles recettes ?

- Partager entre copains, voisins, collegues sur les recettes
fétiches du quotidien

- Créer un répertoire par saison des recettes favorites de votre
foyer pour y piocher des idées

- Iciouencoreici ©
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https://univalom.fr/astuces/
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/conso/alimentation/recettes-grands-chefs

Aro
dechet

C'est pas si compliqué !

Réduire | Refuser | Réparer | Réutiliser

5 - Evolution de la composition de nos
repas

Quel est I'impact des aliments que nous consommons?

La production + Le transport + Le stockage + L'emballage

INTENSITE CO, ELEVEE

G - Produits @ fort contenu animal | viandes rouges brutes
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Source: https://blog.lafourche.fr/empreinte-carbone-des-aliments

Variées, colorées, non emballées, bonnes pour la santé et le
budget... pensez aux céreales et aux légumineuses et adoptez
les a 'unanimité!

Recommandé par le Plan National Nutrition Santé 4.
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https://univalom.fr/wp-content/uploads/2020/11/OZD-UNIVALOM-SERD-2020-Cereales-et-legumineuses.pdf
https://www.culture-nutrition.com/2019/01/22/recommandations-pnns4/
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6 — Réduction du gaspillage

1/3 de la nourriture produite dans le Monde est jetée.

Que pouvons-nous faire au quotidien ?

- Faire une liste des courses en pensant aux plats qu’on va
cuisiner dans la semaine

- Bien Vérifier les dates limites de péremption avant l'achat

- Faire la différence entre date limite de consommation (qui
est simplement une indication) et la date de péremption (qui
est une limite sanitaire)

- Mettre en avant dans son frigo les produits les plus mrs

- Cuisiner les fruits et légumes presque passés pour faire des
confitures ou des soupes

- Se servir une petite portion puis se resservir si on a encore
faim (Source : https://cacommenceparmoi.org)

Pour aller plus loin, valorisons les invendus et les surplus de
production
https://www.lesecocharlie.org/

https://pepino.app/
Les applis anti-gaspi (...)

Pensez a mettre en relation les supermarchés et les épiceries
sociales pour permettre a tous d’en profiter.

UNIVALEM - Constance Riier
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https://www.lesecocharlie.org/
https://pepino.app/
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/sites/default/files/2020-10/applis-anti-gaspillage-alimentaire-note.pdf
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7 —Réduction des emballages

Sortez vos contenants, les commercants accompagnent la
démarche:
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Du vrac sur les marchés, dans les magasins sans emballage (
Mouans Sartoux, Plascassier, Cannes, a venir a Roquefort les
Pins ) et chez tous les petits commercants de nos communes.

Astuce : En limitant nos achats de produits transformés et en
s‘orientant vers les produits bruts, nous limitions nos
emballages de maniére notable ©
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http://www.boomerang.bio/
https://www.facebook.com/epicerievracbiolessentiel
https://lepaniervrac.fr/
https://univalom.fr/le-reseau-commercants/
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8 — Comment faire simple ?

Organiser des séances de cuisine dans la semaine c’est :

- Limiter le temps global passé en cuisine

- Optimiser 'utilisation du matériel et la consommation
d’énergie

- Acheter les aliments nécessaire dans les justes
quantités

- Diminuer le gaspillage

- Optimiser son budget course

- Tester et approuver de nouvelles recettes

- Cuisiner en famille

Astuces :

- Une aide en ligne pour trouver des idées

- Manger cru pour une préparation rapide d’un repas
vitaminé

- Partir d’'un aliment brut et concocter plusieurs petits
plats

Ex : Coupez vos légumes de différentes maniéres (En cube
pour des légumes rotis, en tranches fines pour les lasagnes,
rapées pour les salades...)

st Rivi
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https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Vos-outils/Fabrique-a-menus
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Sept themes pour les diners de la semaine

Soirée oeuf - Les oeufs sous toutes leurs formes (omelettes,
tortillas, flans, a la coque...).

Soirée soupe - En plat unique. Ajoutez tout ce qui vous
tombe sous la main (croltons, restes de viande, lentilles,
riz...)

Soirée pates - A l'indienne, a l'italienne, a la thailandaise en
variant les formes et les sortes de pates (blé, riz,
épeautre...)

Soirée tarte salée - Pate classique ou créative et les restes
de la semaine en décoration !

Soirée legumes rotis au four - Jouez sur les épices. Une
salade avec et votre diner est prét !

Soirée nouvelle recette - Ce soir place a la nouveauté !
Je choisis une recette encore jamais essayee.

Soirée sans cuisine © - Ce soir on prend le temps pour
autre chose. Chacun écoute ses envies et mange ce qui lui
fait plaisir. Sucré, salé tout est permis!
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- 1 petit chou fleur
- 100g d’'amandes en poudre

- 4 oeufs

- Sel, poivre

- Epices (facultatif)

1.  Mixer tous les ingrédients afin d’'obtenir un mélange
homogene.

Etaler sur du papier cuisson
3. Laisser cuire 20mn a 180 degrés

Peut se déguster en pate a pizza ou bien comme du
pain de mie en sandwich

UNIVALEM
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- 200 g de graines de tournesol

- 4-5 tomates séchés

- 50g de capres
- Sel, poivre

- Le jus d’un citron

1. Faire tremper le tournesol la veille.

Mixer tous les ingrédients afin d’obtenir un
mélange homogene.

3. Godter, réajuster I'assaisonnement si besoin.
Mettre au frais avant de déguster sur des toasts.

g Covstance Rivier
’ , Accompagnement
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- % de tasse de graines de tournesol
- 1 tasse de graines de courge

- % tasse de graines de chia

- % de tasse de graines de lin

- 1 tasse % de tasse d’eau

- 1 cuillere a café de sel

- 1cas d’herbes de Provence ou autre épice
- Poivre

1. Tout mélanger dans un saladier et laisser reposer
15mns.

2. Etaler sur une épaisseur de 3-4 mms sur une feuille de
cuisson.

3. Cuire 1 heure a 170 degrés.

4. Laisser refroidir avant de découper a la main.

UNIVALEM Constance Riier
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- Flocons d’avoine

- Fruits secs (amandes, noix,
raisins, coco...)

- Graines germées déshydratées
(tournesol, sarrasin,...)

- 3 cuilleres a soupe de sirop d’érable

- 2 cuilleres a soupe d’huile de coco fondue

1. Mélanger les flocons d’avoine et les fruits secs avec le
sirop d’érable et I'"huile de coco fondue.

2. Mettre au four 15 minutes a 180 degrés.

3. Laisser refroidir. Ajoutez ensuite les graines germées
déshydratées, les pépites de chocolat ou autre.

Et hop en bocal !

UNIVALEM Constance Riier
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- 300 g de farine
- 75cl de lait damande

- 3 ceufs

1. Délayer les ceufs dans le lait
2. Ajouter la farine progressivement
3.  Laisser reposer avant de préparer vos crépes

Variante:

Vous pouvez ne pas filtrer le lait pour donner un coteé
rustique a vos crépes ou bien utiliser 'okara pour faire une
pdte a tartiner.

Pour la pate a tartiner, mélanger 100g d’okara d’amande
avec 100g de purée de noisette, 3cs de sirop d’érable et 1
cuilléere a soupe de cacao en poudre non sucré. Délayer si
besoin avec un peu de lait.

Régalez-vous ©
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