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INTRODUCTION

S’il existe de nombreux guides sélectionnant les restaurants ou les vins, il n’en existe aucun concernant les aliments, donnant des informations pratiques et aisément utilisables. Nous avons voulu combler ce vide à partir d’une grande enquête. Voici donc « le grand guide conso » dans lequel des centaines de produits ont été examinés à la loupe, goûtés, et les prix analysés. Parallèlement, nous avons éliminé de ce guide les produits alimentaires contenant des ingrédients peu recommandables comme les additifs les plus suspects (E 320, certains colorants, etc.), mais aussi l’huile de palme qui entraîne des méfaits pour la planète par la destruction des écosystèmes.

N’oubliez pas que, individuellement, vous devez tout faire pour manger moins gras, moins salé et moins sucré. Il est possible d’agir, immédiatement, pour mieux se nourrir, même si certains règlements visant à lutter contre des ingrédients nocifs ou suspects de l’être tardent souvent à se mettre en place, comme le démontre par exemple la proposition de loi no 1015 (août 2008, Assemblée nationale) à propos de certains corps gras présents dans les aliments : les acides gras appelés trans. « La France a tardé à réagir et à mettre en place une réglementation adaptée aux enjeux de santé publique », même si « plusieurs études ont révélé que ces acides gras trans ont de graves conséquences sur la santé du consommateur », analysent des parlementaires.

Ne vous laissez pas abuser par de nombreux aliments industriels aux mentions santé discutables, ou faussement présentés
comme « naturels ». Certains produits sont bons, voire très bons, à partir de produits cultivés de façon harmonieuse, mais comment les reconnaître lorsqu’on n’est pas un spécialiste de la nutrition ? Ce guide vous propose une « Sélection santé et saveur » par catégorie d’aliments, réalisée avec le souci permanent du meilleur rapport qualité/prix. Les aliments ou produits alimentaires sélectionnés ont un à deux soleils : un soleil signifie que le produit répond à nos critères de sélection et sont savoureux, deux soleils correspondent à des coups de cœur gustatifs.

Concernant les produits à éviter, nous vous donnons des clés spécifiques pour les reconnaître à la lecture des étiquettes.

Toute ma reconnaissance va à Éric Cellier, chef à la Maison de la Lozère à Montpellier, qui nous a confié avec beaucoup de générosité quelques-uns de ses savoureux secrets culinaires ; suivez bien ses conseils dans la rubrique « faites-le vous-même ».

Tous mes remerciements vont à Frédérique Planet, diplômée de Sciences Po Paris, qui, de la bonne à la mauvaise « bouffe », s’est prise au jeu de l’investigation alimentaire avec une rigueur remarquable.





Première partie

CONSEILS CONSOMMATION





Chapitre I

LES 10 PRINCIPES FONDAMENTAUX
pour manger moins cher
et se comporter en consommateur averti

L’alimentation a plusieurs fonctions essentielles : apporter du carburant, des matériaux de construction pour votre organisme, et vous assurer du plaisir. Le carburant et les matériaux de construction doivent être de qualité, ce qui n’est pas toujours le cas avec une certaine forme d’alimentation industrielle. Le plaisir gustatif, quant à lui, doit retrouver la saveur naturelle des aliments non transformés et ne pas se laisser détourner par des produits possédant moult ajouts d’arômes – de synthèse le plus souvent –, de sel, de sucre ou d’édulcorants –, ce qui n’est pas sans conséquence sur l’émergence de diverses maladies. De nombreux industriels avancent des « études » qui font état d’allégations santé concernant certains produits dont nous verrons que les intérêts santé sont discutables sur le plan scientifique ; de plus, ils sont vendus beaucoup plus chers.

Ce chapitre propose une réflexion sur les produits superflus et par définition inutilement chers. De nombreux Français n’en sont d’ailleurs même plus au stade du superflu, compte tenu de la baisse du pouvoir d’achat, mais cherchent à se nourrir le plus correctement possible avec un budget de plus en plus limité. En réduisant par exemple la consommation de nombreux produits industriels transformés avec différents ingrédients ajoutés et de certaines boissons industrielles, cela permet de faire des économies et d’acheter des produits de
base de qualité, parfois un peu plus chers. Quelques conseils comportementaux vous aideront également à faire des économies.




Éviter d’acheter les margarines, produits laitiers et autres enrichis en vitamines, stérols, oméga 3, etc.

Tous les produits – desserts lactés, margarines, etc. – dans lesquels on rajoute des vitamines ou des stérols végétaux, des oméga 3, différentes souches de ferments annoncés comme renforçant les défenses immunitaires, sont d’un intérêt discutable sur le plan scientifique. Le niveau de preuve de l’efficacité de nombreux produits transformés, censés améliorer votre santé, paraît souvent bien insuffisant. Pourquoi ? Parce que, d’une part les études sont faites sur un nombre limité de personnes et pendant de courtes périodes. D’autre part, elles font appel à des méthodes d’analyse insuffisamment consensuelles sur le plan scientifique, même si des médecins ou universitaires y participent. Cela n’assure pas un niveau de preuves suffisant. Enfin, selon le témoignage d’une consœur médecin ayant travaillé pour de grands groupes agroalimentaires, ajoutons que, « pour des intérêts économiques on a coulé des programmes de recherche pour ne pas que certaines choses se sachent 1 ». Les associations de consommateurs ne s’y sont pas trompées, en indiquant que « les bénéfices sont très difficiles à évaluer : c’est le cas de ceux [les produits] qui disent participer aux défenses immunitaires. Mais quelle preuve puisque aucune réglementation n’encadre leur expertise scientifique 2 » ? Quant aux autorités publiques, elles envisagent de mieux réglementer les allégations, mais dans un délai non précisé, même si certains textes existent déjà. D’ici là, il est possible pour vous d’agir immédiatement individuellement en étant mieux avertis.

Donnons quelques exemples concrets. Que penser des « bienfaits de l’Actimel » ? Dans une publicité parue dans dif
férents journaux en 2008, le niveau des bienfaits est annoncé « cinq preuves à l’appui 3 », parmi lesquelles une « étude menée pendant six semaines sur 155 étudiants en période d’examens [...], période d’affaiblissement des défenses naturelles ». On ne savait pas que passer des examens était si dangereux (!), et il est bien hasardeux sur le plan scientifique de tirer des « preuves » à partir de ce genre d’approche, statistiquement insuffisamment significative.

Que penser aussi de la formulation d’une autre « preuve » : est affirmé dans la publicité que « l’AFSSA (Agence française de sécurité sanitaire des aliments) a estimé qu’“Actimel participe à renforcer les défenses naturelles...” ; avis de l’AFSSA du 23 janvier 2004 ». Allez sur le site de l’AFSSA, vous ne trouverez jamais mentionné le nom d’une quelconque marque ! Les journalistes du Canard enchaîné – le « Professeur Canardeau » est toujours très vigilant – ont interrogé le groupe Danone qui n’a pas souhaité répondre 4. L’AFSSA, pour sa part, précise dans son rapport concernant certaines études présentées sur la souche de ferment Lactobacillus casei DN-114 001 présent dans Actimel : « Les résultats cliniques sont parcellaires et insuffisants pour démontrer l’effet du produit sur le système immunitaire ; qu’en conséquence, les allégations telles que : “aide à la régulation du système immunitaire”, “contribue au bon fonctionnement du système immunitaire” et “aide à renforcer le système immunitaire intestinal”, sont en l’état inacceptables. » Il faut donc mettre en garde les consommateurs sur une certaine forme de marketing accompagnée d’études insuffisamment approfondies qui se multiplient, réalisées sous l’égide « de comités d’experts indépendants ». Qu’entend-on par ces mots ? Quels sont les critères pour être expert, quelle définition retient-on pour « indépendants » ?

L’utilité des produits transformés avec l’ajout de divers ingrédients reste donc à être démontrée différemment, avec un encadrement scientifique ne souffrant aucune contestation. Les associations de consommateurs aux États-Unis sont bien plus vigilantes que les nôtres pour réfuter certaines mentions
et n’hésitent pas à attaquer en justice les firmes agroalimentaires. Quant au coût d’achat des produits transformés présentés comme pouvant améliorer votre santé, il est généralement fort élevé, les industriels de l’agroalimentaire en profitant pour faire des marges extrêmement substantielles sur ces produits. Si ce ne sont pas des produits de mauvaise qualité en soi, les promesses annoncées ou suggérées ne deviennent-elles pas crédibles essentiellement par le matraquage publicitaire qui les entoure ? La question mérite d’être posée (voir le chapitre sur les allégations, p. 64). Par ailleurs, un autre problème de fond peut être soulevé, celui d’une dérive qui consiste à vouloir présenter des aliments transformés comme des médicaments, c’est-à-dire des « alicaments ».

On a compris l’intérêt qu’ont les industriels de conquérir des parts de marché et de faire de fortes marges sur ces produits, mais pourquoi ne pas réserver votre argent à l’achat de produits de base de qualité ? Des fruits et légumes tout simplement correctement cultivés, des produits laitiers sans additifs et sans substances ajoutées, des huiles de colza et de noix pour avoir un apport en acides gras oméga 3, et, pour renforcer vos défenses immunitaires, rien de mieux que de manger la croûte du fromage, celle du camembert traditionnel au lait cru, par exemple. Un bref calcul peut vous permettre de mieux cerner les économies réalisables : pour reprendre l’exemple d’Actimel, un paquet (10 portions) coûte environ 4,37 euros ; à peu près l’équivalent, mais sous une marque de super ou hypermarché, coûte 2,90 euros. Or, des yaourts nature de la même marque Danone, d’excellente qualité, ou de marque de distributeur, sont au prix de 2,64 euros les 16 portions. Il faut bien se rendre compte que les propriétés nutritionnelles des différents produits laitiers sont proches. L’économie réalisée de 2,72 euros – et plus si vous faites vous-même vos yaourts – permet d’acheter plus de 1 kilo de fruits de bonne qualité. La force du marketing influence de nos jours de plus en plus les comportements d’achats alimentaires, et cela est vrai pour bien d’autres produits qu’Actimel, qui n’est qu’un exemple.

Les margarines enrichies en tel ou tel produit – vitamines, oméga 3, stérol – sont annoncées pour certaines d’entres elles
comme permettant de lutter contre l’excès de cholestérol dans le sang, études à l’appui. Nous avons trouvé une margarine – d’une grande marque – vendue sans toutes ces allégations et dont le prix est raisonnable (p. 287) ; vous pouvez ainsi éviter de payer jusqu’à 50 % plus cher des produits dont l’Agence de santé européenne (EFSA) a estimé qu’il n’y avait pas de preuve directe que les stérols ajoutés aient un impact sur la « mortalité coronarienne 5 ». Par ailleurs, avez-vous été suffisamment informé des éventuels effets négatifs de certaines margarines enrichies ? Par exemple, de la diminution possible du taux d’antioxydants dans le sang, qui sont pourtant des éléments protecteurs des cellules – effets confirmés par le comité scientifique européen de l’alimentation dès 2002 selon le journal 60 millions de consommateurs 6 –, ou de la présence d’acides gras trans (p. 43) tant décriés – à des doses il est vrai de moins en moins élevées.

Pour l’avenir, de grandes groupes ont annoncé qu’ils étaient en train de mettre au point des boissons anti-Alzheimer, c’est-à-dire des boissons enrichies en nutriments, suggérant qu’elles pouvaient améliorer la mémoire. Heureusement, cet effet d’annonce a surtout renforcé la vigilance des autorités sanitaires. Le secrétaire général de l’association France Alzheimer dénonce tout simplement « cette exploitation mercantile de la maladie 7 ».

On pourrait multiplier les exemples d’annonces sans fondement, notamment au sujet des produits présentés ou suggérés comme permettant de contrôler le poids... Dès lors, il ne faut pas s’étonner des conclusions de l’enquête du Centre de recherche pour l’étude et l’observation des conditions de vie (Credoc), parues en septembre 2008, indiquant que les Français ont « moins confiance dans les marques 8 » pour 55 % d’entre eux, et ne les considèrent pas comme un gage de qualité alors que l’image des agriculteurs et petits commerçants progresse.




Règle numéro 1 : faire des économies en n’achetant plus – ou le moins possible – des produits transformés industriellement
ayant des mentions santé, actuellement encore insuffisamment contrôlée (p. 64). Achetez en priorité des produits de base de bonne qualité. Il y a de très bons produits à des prix raisonnables, comme nous le démontrons en deuxième partie de ce livre, avec notre « Sélection santé et saveur ».






Limiter l’achat des boissons « rafraîchissantes » sans alcool

Les multiples sodas, qu’ils soient sucrés ou light, les jus divers industriels avec ou sans sucre ajouté, les thés glacés, les eaux aromatisées sont, dans le jargon industriel, des boissons « rafraîchissantes » sans alcool ou BRSA ; leur consommation pose de nombreux problèmes. D’une part, elles n’ont de rafraîchissante que l’appellation puisque c’est leur fraîcheur en bouche, lorsqu’elles sont servies glacées, qui donne cette sensation. Goûtez-les à température ambiante : pour beaucoup d’entre elles elles sont infectes. Par ailleurs, pour les sodas, jus de fruits, thés glacés, leur charge en sucre est le plus souvent fort élevée. Le taux moyen d’une bouteille d’un litre pour les jus de fruits équivaut à 20 morceaux de sucre (lire l’étiquette : 10 g de glucides pour 100 ml correspond à 2 sucres). Quant aux produits light (avec édulcorants), ils sont d’une efficacité non prouvée pour contrôler le poids. Des études montrent même l’inverse à moyen et long termes, nous y reviendrons. Ces boissons qui ne sont pas physiologiquement utiles entraînent une confusion comportementale entre le boire et le manger, et expliquent en partie l’explosion du surpoids et de l’obésité. Le supposé plaisir engendré est en grande partie conditionné par le biais des publicités. Pour certaines boissons, même sans sucre, comme les colas, de nombreuses personnes décrivent des comportements de type addictif. Pourquoi les pouvoirs publics ne diligentent-ils pas d’études approfondies sur ce sujet ? On en reste donc à des témoignages.


Toutes ces boissons sont chères pour le consommateur, mais aussi pour la collectivité avec le problème du coût de la destruction des bouteilles vides qui sont le plus souvent en plastique. Si, occasionnellement, vous voulez prendre des jus de fruits en apéritif, pourquoi pas, mais cela doit rester rare et vous devez choisir de préférence ceux qui sont dans des bouteilles en verre ; nous en avons sélectionné pour vous en deuxième partie (p. 307).

Réfléchissez et calculez les économies que nombre d’entre vous pourriez faire, sur un mois, un an, dix ans, en évitant d’acheter ces boissons ! Ce seront également des économies pour votre dos, ainsi que, dans certains cas, pour votre santé. En effet, outre les troubles du comportement alimentaire qu’elles peuvent entraîner et le risque de surpoids en fonction des quantités consommées, de très nombreuses boissons, surtout parmi les sodas, contiennent divers additifs dont les interactions entre eux sont mal connues car insuffisamment étudiées en terme d’impact sur la santé. Attention, certaines étiquettes mentionnent « sans conservateurs » : cela ne signifie pas nécessairement sans additifs ; elles peuvent être bourrées de colorants, d’arômes de synthèse et de divers autres produits.




Règle no 2 : boire de l’eau, seule boisson vraiment désaltérante. La consommation des boissons à la saveur sucrée n’est pas illicite lorsqu’elle n’est qu’occasionnelle. Nous en avons choisi pour vous parmi les plus recommandables.






Limiter l’achat des eaux en bouteille

Les eaux embouteillées coûtent en moyenne 0,40 euro la bouteille de 1,5 l (les moins chères valent 0,28 euro) alors que l’eau du robinet revient à moins de 0,05 euro pour une quantité équivalente. Il faut bien se rendre compte que le vrai luxe est de boire de l’eau du robinet, un luxe planétaire que d’avoir
de l’eau potable presque partout en France. Par ailleurs, les eaux embouteillées posent différents problèmes : le plastique n’est pas un produit neutre (p. 60), même s’il est surveillé par les autorités. Un ami et confrère médecin avait été sollicité pour être goûteur d’eau il y a quelques années ; il arrivait les yeux fermés à déterminer celles qui provenaient de bouteilles en plastique. De plus, comme pour les BRSA, en termes écologiques, le coût de fabrication à partir du pétrole et celui de destruction des milliards de bouteilles en plastique sont insuffisamment pris en compte dans le prix de la bouteille, et assurés par la collectivité.

L’eau du robinet a parfois un goût, c’est souvent le reproche entendu. Effectivement, tous les Français ne boivent pas de l’eau de source et une partie de l’eau est traitée avant consommation pour éviter la propagation d’impuretés. Dans ce cas, il suffit généralement de la laisser reposer un peu, on obtient ainsi un goût plus neutre. Il y a néanmoins quelques restrictions à la consommation de l’eau du robinet ; lorsqu’il existe encore des canalisations en plomb dans les immeubles anciens, ou si le pourcentage en nitrates est trop élevé (dose admissible de nitrates : 50 mg/l). Si c’est le cas, les mairies le signalent, la qualité de l’eau étant en effet très régulièrement contrôlée. La question souvent posée est aussi celle de l’utilité des filtres à eau. Compte tenu de l’efficience des contrôles, ils ne paraissent pas nécessaires. Il ne faut pas non plus négliger leur coût d’achat, d’autant qu’il est indispensable de les changer assez fréquemment, ne serait-ce que pour des raisons d’hygiène afin de ne pas laisser les bactéries s’y développer.

Il existe quelques situations spécifiques dans lesquelles les eaux minéralisées en bouteille peuvent être utiles :

– les eaux faiblement minéralisées (Évian®, Volvic®, Mont-Roucous®) conviennent aux biberons ;

– les eaux fortement minéralisées (Saint-Yorre®, Célestins®) sont utiles en cas de forte sudation, notamment pour ceux qui pratiquent une activité physique par forte chaleur, ou pour les personnes âgées l’été, en fonction de leur sudation ;

– les eaux riches en magnésium (Hepar®) sont conseillées en cas de constipation ;


– les eaux riches en calcium (Contrex®, Hepar®) assurent un bon apport en calcium bien assimilable par l’organisme, nécessaire d’autant plus qu’il y a une faible consommation de produits laitiers.

En fonction des troubles ou de la prévention de ceux-ci, il convient de boire un ou deux verres par jour des eaux citées et d’employer une des eaux faiblement minéralisées pour les biberons.




Règle no 3 : boire en priorité l’eau du robinet.






Biscuits, divers produits céréaliers : ne pas se laisser piéger

Lorsque vous faites vos courses, lors de l’achat de vos fruits, légumes, poissons, après avoir rapidement analysé l’aspect de la denrée, votre regard se porte ensuite immédiatement vers le prix. Vous trouvez souvent que c’est trop cher, ce qui n’est pas faux, mais votre comportement a tendance à se modifier lorsque vous arrivez au rayon épicerie. Avec les biscuits, les barres de céréales, les céréales du petit déjeuner... vous êtes tellement attirés par le visuel de l’emballage, le packaging, que vous avez finalement tendance à moins prêter attention au prix et au contenu pas toujours très recommandable (présence possible de divers additifs, d’acides gras trans, etc.). Une des stratégies essentielles du marketing est l’élaboration d’un packaging attractif, c’est même l’« élément-clé du succès des ventes », l’innovation dans le domaine étant considérée comme un vecteur de modernité. Et si on recommandait aux industriels de s’intéresser davantage au contenu et moins au contenant ?

Le marketing omniprésent des produits industriels de grandes marques pousse à l’achat, c’est d’ailleurs l’unique fonction de la publicité, et les emballages colorés, si sophistiqués, sont, il faut bien le reconnaître, attirants. Finalement,
avec l’achat de ces belles boîtes colorées, tout se passe comme si le consommateur devait avoir l’impression de se faire un cadeau ou de faire un cadeau à ses enfants ; du coup il fait moins attention au prix et au contenu.

Il est peut-être maintenant immédiatement possible pour vous de modérer l’achat de tous ces produits. Les biscuits ou les gâteaux, quatre-quarts par exemple, ne devraient-ils pas être faits maison pour réaliser des économies et bien choisir les ingrédients de base ? Évidemment, je devine votre réflexion à ce stade : et si je n’ai pas le temps de préparer tout cela ? La première possibilité est de choisir parmi les produits que nous avons sélectionnés, sans ajouts inconsidérés de produits chimiques ; la deuxième est de s’octroyer du temps ou de proposer à vos enfants ou petits-enfants de se lancer dans la confection de pâtisserie maison, notamment le week-end. Trouvez-leur des recettes simples et laissez leur imagination et leur créativité se développer, vous ne pourrez qu’être agréablement surpris.




Règle no 4 : s’habituer à moins consommer les biscuits et diverses céréales transformées sucrées. Mieux les choisir et préparer autant que faire se peut soi-même ses pâtisseries.






Faire ses courses le ventre plein

Vous avez remarqué que, lorsqu’on fait ses courses le ventre plein, on est beaucoup moins tenté d’acheter des produits superflus et inutiles. Ainsi, faire ses courses en début de matinée ou d’après-midi permet de réaliser des économies ! Cela vous évite d’acheter bien des produits, notamment ceux attirants par leurs beaux emballages et avec des ingrédients chimiques ajoutés. Un phénomène dit « alliesthésie » se met en place après le repas (le rassasiement rend peu désirables des aliments qui le sont en cas de faim), d’où une moindre sensibilité à ce marketing, avec des pulsions d’achat réduites.





Règle no 5 : allez à l’essentiel dans vos achats en faisant vos courses plutôt en début de digestion, ce sera meilleur pour vos finances et votre santé ainsi que celle de vos proches.







Préparer les menus pour la semaine

Pourquoi ne pas prendre le temps de composer par écrit vos menus pour la semaine ? Ce semainier que vous réalisez vous-même et rapidement (une quinzaine de minutes suffit) a plusieurs avantages : il vous permettra de mieux équilibrer vos repas grâce à la réflexion que vous mènerez sur les achats alimentaires à venir et vous fera aller à l’essentiel. Ainsi, vous aurez un canevas simple lorsque vous ferez vos courses. C’est aussi un bon moyen d’économiser de l’argent et de faire plaisir à tout le monde. Enfin, on gagne ainsi du temps car, bien organisés, avec une liste établie à l’avance, vous irez plus vite lors de vos achats. Une telle approche laisse bien sûr la place à des digressions en fonction des goûts et des envies qui peuvent fluctuer, selon l’offre et les saisons.




Règle no 6 : facilitez-vous la vie, faites des économies en élaborant un semainier familial pour vos achats alimentaires.






Diminuer les portions de viande

La surconsommation de viande pose des problèmes au niveau de la planète, coûte cher et n’est pas souhaitable pour votre santé. Aussi est-il judicieux de limiter les portions de viande à environ 100-120 g, 3 ou 4 fois par semaine ; néanmoins, les besoins varient en fonction de l’âge. Cette règle de limiter les portions de viande est la plus adaptée de nos jours, en bâtissant les repas autour des légumes, à l’inverse de ce qu’il est coutume de faire. Associez pour le plat principal deux
légumes cuits dont un féculent pris au sens large, c’est-à-dire contenant de l’amidon (les légumes secs bien sûr, mais aussi les céréales comme le riz) ; par exemple, du riz avec des carottes cuites et des oignons. À partir de cette base de légumes, vous choisirez une viande, du poisson ou un œuf en accompagnement, en fonction des désirs de chacun.




Règle no 7 : inverser l’ordre de l’agencement des mets, les légumes devenant l’élément central de la composition des repas.






Favoriser l’achat en « circuit court ». De quoi s’agit-il ?

Les circuits courts sont des circuits de distribution d’un genre différent, sans intermédiaire, directement des producteurs aux consommateurs. Cette pratique se développe de plus en plus, un peu partout en France, même dans les grandes villes. Les AMAP (Association pour le maintien d’une agriculture paysanne) entrent dans ce cadre avec leurs points de vente directs souvent tenus à tour de rôle par des familles d’agriculteurs ou des agriculteurs eux-mêmes. Cela permet des échanges, de se renseigner sur les modes de fabrication. Il est aussi tout à fait possible de se rendre sur les exploitations pour voir les modes de production. On peut ainsi se fournir dans ces circuits courts en produits bio, mais aussi conventionnels (non bio), de nombreux agriculteurs se rapprochant de la culture bio, même s’ils n’en respectent pas strictement le cahier des charges.

Les circuits courts permettent de faire des économies et limitent la pollution. Nous avons réalisé un pointage de prix entre des produits conventionnels de grande surface et des produits de producteur bio.





Relevé de prix en 2009







	
	
Produits

conventionnels

– non bio –,

super et hypermarchés


	
Directement chez

un producteur

bio*





	Ail 3 têtes
	
1,99 €


	1,23 €



	Betteraves sous vide/500 g
	
1,00 €


	
1,20 €





	
Échalotes/250 g


	
2,19 €


	
1,15 €





	Oignons jaunes/1 kg
	
2,79 €


	2,15 €



	Courge muscade/500 g
	
2,65 €


	1,50 €



	Céleri rave pièce
	
3,40 €


	2,00 €



	Brocolis/1 kg
	
2,99 €


	3,60 €



	Poireaux botte/1 kg
	
3,49 €


	3,70 €



	Choux-fleur petite pièce
	
3,49 €


	2,00 €



	Poires/1 kg
	
3,49 €


	3,35 €



	Pommes de terre Ditta/1 kg
	
1,50 €


	1,80 €






* Producteur bio livrant à domicile pour 1 euro de plus.




De nombreux produits vendus en super et hypermarchés sont importés (Espagne, Maghreb), alors que le bio est d’origine française.

S’il existe des différences entre certains articles, on s’aperçoit que, globalement, lorsqu’on achète du bio en circuit court, cela revient au même prix, voire moins cher, que des produits conventionnels en grande surface avec le risque de présence de résidus de pesticides en moins.

Les personnes achetant à proximité de leur domicile ont un nouveau nom : les « locavores », de local bien sûr ; le mot a d’ailleurs été élu mot de l’année par le dictionnaire américain Oxford.





Règle no 8 : rechercher et s’habituer à acheter en circuits courts.
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