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MANGER PLUS DURABLE: VOICI COMMENT FAIRE!

A fravers ce que hous mangeons et achetons, nous dgissons sur hotre santé, sur l'environnement,
I'économie, les &tres humadins et les animaux, en Suisse et dans d'autres pays. Comment influen-
cer cet impact aussi positivement que possible? Comment nous nourrit en veillant a la fois au
développement durable et & notre santé? Voici quelques suggestions ...

(6) L econome

C'est vrai, je trouve que la
nourriture est trop chere
cheZ nous. Aprés le travail, je veux
simplement avoir quelque chose a me
mettre sous la dent, et he pas passer
des heures en cuisine ...

«... Chez moi, les principaux ustensiles de cuisine sont
donc le micro-onde et un congelateur
coffre plein de plats cuisines;

c'est simple et efficace! ..»

Ma nouvelle copine ne fonctionne pas pareil. Pour elle,
je crois qu'il Faut que la nourriture soit Fraiche et issue

de I'agriculture durable ...»

... Boh, md copine d uhe sdacrée force
de persuasioh, mais franchement
les Faits et les chiffres
qu’elle m a présentés m'ont
convaincu! .. Petit a petit j'y
prends golt et je me surprends a
preparer la salade (que je
prendis toujours en sachet) ou a
Faire ma pizza (que je sortais
réquliérement du congélateur,
préte-d-cuire) ...

.. OM.G,, mais qu'est-ce que je
suis eh train de faire? Nettoyer
les champignons?!? Faut
peuf-&tre que je regarde demain
ce que ma copinhe met dans son
«infusioh du gingembre».

CuisinezZ le plus souvent possible vous-méme.

Remplacez la viande onéreuse par des plats composés de légumineuses,
fruits & coque, tofu ou autres denrées d'origine végétale.

Privilégiez les léqumes et les fruits de saison.

Les superaliments exotiques ne sont pas indispensables. Il existe la plupart
du temps chez nous des produits, tout aussi sains et nettement moins chers.

Economisez en évitant le gaspillage alimentaire.

Utilisez les offres de «food sharing» (partage des restes).
Vous trouverez des initiatives locales sur www.Foodwaste.ch

Buvez I'eau du robinet.
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