3E NOURRIR

COMMENT CHOISIR POUR
MIEUX MANGER !

)
La part de l'alimentation dans le budget

des Francais a considérablement baissé,
passant de 29 % en 1960 a 17 % en 2019.

Pourtant I'alimentation est la base de la
vie, nous ne pouvons pas nous en passer,
elle rythme notre quotidien.

Il est donc important, pour notre santé et
pour 'environnement, de faire attention
auvx produits que nous consommons en
vérifiant : leur origine, leur méthode de
production, leur composition, etc.

Il est important de savoir comment se repérer
sur les provenances, les étiquettes, les lieux
mais aussi de connaitre des astuces simples
pour mieux manger sans dépenser plus.
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A

Retrouvez les 2 Jajoute ici meg idées
livrets «recettes zéro de recettes gng; P
déchet» et «recettes oU de saison p
des 4 saisons» sur la

page web des guides

de 'ADEME :
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ECOGESTES

JE TRAQUE LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE

t1 t2
1 - Je cuisine les restes N

2 - Yadapte mes quantités, je fais attention a ne pas voir trop gros | [ ][]
quand j’achéte ou quand je cuisine

3 - Je fais 'inventaire de mes placards avant les courses L1

4 - Je prépare mes menus de la semaine a 'avance (pour éviter 1]

de gaspiller en achetant trop)

5 - Je fais ma liste de courses pour ne pas trop acheter et je m’y tiens L]
Astuce : Faites les courses le ventre plein pour éviter les tentations.

6 - Je ne me laisse pas tenter par les promotions dont je n’ai 1]

pas besoin, notamment sur les produits frais

7 - Je transforme mes fruits et légumes en fin de vie pour éviter 1]

de les jeter (confiture, soupe, ...)

8 - Je surveille les DLC (Dates Limites de Consommation) L]

9 - Yorganise mon réfrigérateur pour optimiser la conservation 1]

des prodvits

10 - J'utilise une application pour réduire le gaspillage 1]

alimentaire (Phenix, Too good to go, ...)

Gaspiller de la nourriture co0te environ
160 euros par an et par personne et
représente 30kg par an et par personne
(dont Tkg de produits encore emballés).

Chaque année, prés de 10 millions

de tonnes de nourriture sont jetées

en France a cause de calibres non
conformes ou d’aspects « difformes ».




Un fruit acheté hors saison

’
4 utilise 15 fois plus de pétrole
que le méme fruit produit

localement .

JE MODIFIE MA" CONSOMMATION
ALIMENTAIRE t 12

11 - Je cvisine maison H1E]
12 - Je mange bio o[
13 - Je mange de saison et local HN
14 - Je mange moins de viande et de poisson en privilégiant la 1]
qualité et le local

15 - Yachéte des fruits et légumes « moches » [0
16 - Je m’inscris dans une AMAP (Association pour le Maintien 1]
d’une Agriculture Paysanne)

17 - Yinstalle un potager chez moi 1]

71% des produits bios Sur les produits comportant une DLC vous
consommés en France trouverez la mention « Avant le ... » (la date
sont produits en France. ne peut pas étre dépassée) alors que sur les
produits comportant une DDM vous trouve-
rez la mention « A consommer de préférence
La production d’'1 kg de avant le ... » (le produit peut encore étre
viande émet de 5 & 10 fois consommé apres la date, il perdra un peu de
plus de gaz a effet de serre ses qualités gustatives et nutritives).

que celle d’'1 kg de céréales.

JE M'INFORME SUR MON ALIMENTATION

t1 t2
18 - Je sais faire la différence entre DLC (Date Limite de 101
Consommation) et DDM (Date de Durabilité Minimale)
19 - Je connais et je vérifie les étiquettes, logos, labels et ingrédients HN

20 - Je m’informe sur les 0GM (Organismes Génétiquement Modifiés) 1]




JORGANISE MES ACHATS ALIMENTAIRES

21 - Je demande & mes commergants s'ils acceptent mes contenants | || [ ]

22 - Je prends mon cabas, mon panier, mes propres contenants ||
pour faire mes courses

ya
FR I GU B I E N R AN G E Ministére de 'Agriculture, de I'Agroalimentaire et de la Forét [ Wil

Je calcule le nombre

Quelques conseils pour une meilleure
conservation des aliments

d’écogestes mis en place

pour la thématique

<« $@ NOUrrir » :

: DECOUPEZ-MOI
" ET COLLEZ-MOI
| SUR VOTRE FRIGO !

MES ATELIERS y P

Je note ici un rapide bilan des ateliers et au moins une idée a retenir !

ATELIER N#1 : ATELIER N#2 :




CONSOMMER

MOINS DE DECHETS,
PLUS D’ECONOMIES !

L'obsolescence programmée, la mode, les
offres promotionnelles, les emballages
font que nous produisons toujours plus de

déchets.

Un Francais produit 573 kg de déchets

sUr un an.

Les poubelles débordent, les erreurs de tri Chaque foger frangqis posséde en moyenne
sont fréquentes et malgré le progres continu 99 équipements électroniques allant du
des filieres de recyclage, le meilleur déchet réfrigérateur au téléphone, en passant par
reste celui qu’on ne produit pas. les machines a laver, les séche-cheveuvy, les
La question qu'il faut se poser est : en ai-je radios-réveils et tous les petits appareils
vraiment besoin ? Privilégiez la qualité a la électroniques, sans oublier les outils, les

quantité ! jouets et les luminaires.
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LA LESSIVE

Pour moins de 2 euros, 9 itres de lessive
100% écologique et sans allergenes.

«2Ldeaudont15L d’eau bovillante
« 60 g de de savon de Marseille
« 2 CS bombées de cristaux de soude (anticalcaire)

Faire bovillir de 'eav, par exemple le contenu de votre bouvilloire.
Dans un seau, verser le savon rapé (ou les paillettes), les cristaux
de soude et l'eav bovillante puis mélanger.

Quand tout est dissout, ajouter I'eau froide puis mettre en bouteille Py
au trois-quart. Une fois refroidie, secouer la lessive dans la bouteille

pour la détendre. Si la lessive reste figée, il y a trop de savon. Ajouter

alors de 'eau bovillante dans la bouteille pour dilver le savon.

Bien secover avant chaque utilisation. Mettre Péquivalent de 12 cl
pourune machine de 5 kg. Ajouter la méme quantité de vinaigre blanc
dans le bac adoucissant pour assouplir le linge, éviter I'entartrage
de la machine et éliminer les résidus de savons.
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En 2020, 1,2 million de
tonnes par an d’emballages
plastiques étaient générés

par les ménages francais
..seuls 27% sont recyclés

573kg de déchets sont
produit chaque année

par un Francais

JE MODIFIE MA MANIERE DE CONSOMMER

1 - Yachéte local HIE

2 - Yachéte des produits grands formats plutét que petits 107
formats pour éviter la multiplication des emballages

3 - Jévite les produits emballés en sachets individuels (0
(compotes, gateavy, ...)

4 - Yachete sans emballages, a la coupe etlou en vrac 1]
5 - Je refuse les sacs au supermarché 1]

6 - Je refuse les sacs chez les commergants de proximité (boucherie, 07
primeur, vétements, livres, jouets)

7 - Je refuse les sacs méme a la boulangerie ]
Jachete de seconde main :
8 - Les vétements 10
9 - L'électroménager |
10 - Le mobilier L1
11 - Les moyens de locomotion Hin
12 - JY'achéte des produits réparables L1
13 - Yachete mes équipements électroniques reconditionnés HIN
(téléphone, ordinateur, ...)
14 - J'utilise des prodvits solides de qualité 1

15 - Yapplique la méthode BISOU pour éviter les achats superflus 1]

@ Méthode BISOU a toujours avoir en téte avant d’acheter :
B comme BESOIN : a quel besoin cet achat répond-il ?

I comme IMMEDIAT : puis-je attendre quelques jours avant de me décider ?
S comme SEMBLABLE : ai-je déja un objet qui a cette utilité ?

0 comme ORIGINE : quelle est l'origine de ce produit ?

U comme UTILE : cet objet va-t-il m’apporter un confort primordial ?




’
ECOGESTES 100 c’est le nombre
moyen d’appareils

électriques par foyer.

t0 t1 t2
16 - J'ai un usage raisonné de mes équipements et des services CI0I0

numériques
17 - Je me désabonne aux mails inutiles LIEIE]

18 - Je composte mes biodéchets L1000
Astuce : Je me renseigne ¢’il existe un point d’apport
(compostage collectif) proche de chez moi.

19 - Yinvestis dans des prodvits durables et respectueux de H{EN
I’environnement, je refuse les traitements chimiques

20 - Je respecte la dose de produit de lavage recommandée HEN
(lave-vaisselle, machine a laver)

21 - Je trie et je recycle mes déchets en suivant les consignes L1010
de tri de ma commune

22 - Je refuse les publicités 1010
Astuce : Je mets un stop pub sur ma boite aux lettres

23 - Je pense da la location / a ’emprunt avant d’acheter un 0]

nouvel objet (perceuse, appareil a raclette, ...)

24 - Je choisis une banque éthique L1

Composter les déchets de
cvisine et de jardin réduit
jusqu’a 40kg/an le poids de
votre poubelle.

6.

10 minutes c’est le temps N i
moyen d’uvtilisation d’une i
perceuse sur toute sa
durée de vie.




QUE CONTIENT NOTRE POUBELLE ?

Notre poubelle d’ordures
ménageéres contient :

Plus des 3/4 de son contenu
n’y a pas sa place !

5 ﬁaeifp‘:/:rs :
@bt emballages @

S
r Triés dans les bacs ou
N points d’apport volontaire,
z (3 ils sont recyclés
en nouveaux produits.

Compostés ou déposés
dans la poubelle organique,

A . N .
27 % r ils sont valorisés en engrais
de déchets } et/ou en biogaz.
organiques En ajoutant les mouchoirs et autres papiers
souillés, on peut méme monter a 33 %.
. de maniére adaptée.
« vétements, linge et chaussures
dans les bornes textiles,
« petits électroménagers, piles et
ampoules, dans les magasins,

« médicaments a la pharmacie...

de déchets bénéficiant
D % de filieres dédiees Rapportés aux bons endroits,

ils sont valorisés ou traités

14 % de textiles sanitaires

19 % de déchets autres

Pots en terre, éléments fins <a 8 mm,
autres déchets hors filieres dédiées...

Infographie de TADEME

Acheter un smartphone reconditionné,
c’est 3 d'impact environnemental en moins
et jusqu’a 75% moins cher que le neuf.

Entre 20 et 22 kg
d’équipements électriques ou
électroniques (réfrigérateurs,

téléphones, ordinateurs, etc.) :
c’est ce que jette en moyenne
chaque habitant en une année.

1 tonne d’emballage en
plastique recyclé = 1800
pulls en laine polaire.

1kg par mois et par

personne d'imprimés

non sollicités ont été
jetés en 2015.




JE REFLECHIS AVANT DE JETER

t0 t1 t2

25 - Je répare (tutoriels, repair cafés), je réemploie et je réuvtilise | || |[ |

Astuce : Le site « Longue vie aux objets » de ’lADEME répertorie,
selon vos besoins, les structures utiles pour acheter
d’occasion, réparer, donner, revendre, etc.
26 - Je donne une seconde vie aux objets (je revends, je donne) L1000

Il existe 126 000 entreprises Pour fabriquer un t-shirt,
dans le secteur de la il faut 'équivalent de 70
réparation en France. - douches (2700 litres) et pour

dans | . un jean, cela monte jusqu’a
A 1 SIMIONES 1€ 285 douches (11 000 litres).
sont jamais portés.

JE FAIS MOI-MEME

Je fabrique mes propres produits d’entretien :

27 - Je fabrique ma lessive

28 - Je fabrique mon produit vaisselle

29 - Je fabrique mes éponges (Tawashi)

30 - Je fabrique mes produits pour laver les surfaces

Je fabrique mes cosmétiques

31 - Je fabrique mon déodorant
32 - Je fabrique mon savon

33 - Je fabrique mon shampoing
34 - Je fabrique mon dentifrice




JEVITE LE JETABLE
JE PASSE AU DURABLE

35 - Je n‘achete pas d’eav en bouteille

36 - Yutilise une gourde et une lunch box pour mes sorties
a l'extérieur

37 - Je supprime le papier aluminium et le film plastique
de conservation
Astuce : J'utilise des bee wraps (emballages en cire d’abeille).

38 - Je n'utilise pas de lingettes et papiers absorbants jetables
39 - Jutilise du « coton » lavable en tissu
40 - J'utilise des protections hygiéniques lavables ou une cup

41 - J'vtilise des couches lavables
Un bébé aura besoin, en moyenne, de 4500 couches.

O oooo o O Os

42 - Je remplace mes cotons-tiges par un oriculi ou un cure-oreille

Je calcule le nombre d’écogestes mis en place

pour la thématique « consommer » :

Une femme utilise
@ entre 10000 et 15000
produits menstruels av

- e cours de sa vie.

L’eav en bouteille coote 1447 serviettes hygieniques
100 a 300 fois plus cher que sont jetées chaque seconde

I’eau du robinet ‘o N dans le monde.
‘ )
. ° s °
L’eau du robinet est, .
. L}
en France, 'aliment le ..

\\ \g plus contrélé. |

Un Frangais prui )
en moyenne, 34kg
de déchets de

lingettes et papiers
absorbants par an. 37
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MES ATELIERS

g Je note ici un rapide bilan des ateliers et au moins une idée & retenir !

ATELIER N#1 : ATELIER N#2 :




MOIS 1

MON RESSENTI
AU FIL DU DEFI

Comment je me suis senti(e) ce mois-ci ? Pourquoi ?

\ MON UVl

De quoi svis-je fier.e ?

Qu’est-ce qui m'a paru compliqué ?

Comment je me suis senti(e) ce mois-ci ? Pourquoi ?

MOIS2 @

Je
réalise des
mesures
sur les 4
thématiques

6102

Journée mondiale sans
téléphone mobile

10/02
Journée internationale
des légumineuses

4/03
Jc:_urnée mondiale de
: Fingénierie pour le
developpement durable

18/03

Journge mondiale
recyclage

20/03
Journge internationale
$ans viande

22104

Journée mondiale de la

terre




MOIS3 @

MOIS 4 @
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Comment je me suis senti(e) ce mois-ci ? Pourquoi ?

22105

Journée mondiale de la
biodiversité

De quoi svis-je fier.e ?

3/06

Pour le vglo

Qu’est-ce qui m’a paru compliqué ? 5/06

Journge mondiale de

envi
enwronnement

18/06

Journée Mondiale de |q
gastronomie durable

Comment je me suis senti(e) ce mois-ci ? Pourquoi ?

Je
réalise des
Qu’est-ce que j'ai mis en place ? mesures

sur les 4

thématiques

De quoi svis-je fier.e ?

Qu’est-ce qui m’a paru compliqué ?

3107

Journée mondiale sans

plastique

RAPPEL

A tout moment du défi, si

vous vous sentez dépassé
oUu que vous ressentez
I’envie d’arréter, appelez
votre animateur.

17109
Journée mondiale
sans voiture

: 23109
Journe.e européenne des initiatiyeg
citoyennes de transition

- 29109
Journée internationgle de sensibilisation

aux pertes et gaspillage de nourrityre




Comment je me suis senti(e) ce mois-ci ? Pourquoi ?

Qu’est-ce que j’ai mis en place ?

De quoi svis-je fier.e ?

MOIS 5 @

Qu’est-ce qui m’a paru compliqué ?

Comment je me suis senti(e) ce mois-ci ? Pourquoi ?

Qu’est-ce que j’ai mis en place ?

De quoi svis-je fier.e ?

MOIS 6 @

Qu’est-ce qui m’a paru compliqué ?

Je
réalise des
Ce défi mesures
sur les 4

de 6 mois est thématiques

I'opportunité de
mettre en place des
bonnes pratiques qui

changeront votre

quotidien a long
terme !

110

Journée mondiale dv
végétarisme

14110
Journée nationale de la
qualité de l'air

1/11
Journée mondiale
végane

27111
Journée mondiale sans
achats




MES ECOGESTES
BILAN DES 4 THEMATIQUES

T a—— Je remplis chaque case avec le nombre d’écogestes
LRI réalisés aux 3 temps de mesures :
voir 'évolution

av cours du
défi !

Il ne

seloger Q93
\ dépslgcer @
qozslirir
(ONSOMMER

(=, MES ECOGESTES XK O

A compléter av début du défi : A compléter a la fin du défi:

Quels sont les 3 écogestes qui me Quels sont les 3 écogestes qui me
paraissent les plus importants ? paraissent les plus importants ?




= MES NOTES L&
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BAISSEZ VOS FACTURES !
10% de notre facture
d'électricité est due a des
appareils en veille

DES SOLUTIONS SIMPLES se

POUR MIEUX BOUGER ! .
70% des trajets domicile-travail Cbpbcer

se font seuls en voiture

COMMENT CHOISIR POUR
se MIEUX MANGER ?

[lourri" Un fruit acheté hors saison utilise

15 fois plus de pétrole que
le méme fruit produit localement

. MOINS DE DECHETS,

3, ) PLUS D'ECONOMIES !
i 573 kg de déchets sont (ONSOMM[K

produits chaque année
par un Francais

E XN ADEME (ARDERE

" A N
REPUBLIQUE & e @ CAUX e -
FRANGAISE - Qs RUSTREBERTHE L)
Liberté AGENCE DE LA . , ~ .
E‘gd["fé TRANSITION NORMANDIE VALLEE DE L'ORNE s -
Fraternité ECOLOGIQUE @msﬁ

Le Défi Toit, une méthode d’animation d’écogestes de sobriété au quotidien . oy _®
du CPIE Vallée de Orne et de PADEME. cpievdo.fr/defitoit



