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Règle d’or suprême
Soyez heureux d’avoir la green attitude
Si vous entendez cette expression pour la première fois, vous vous dites sûrement : « c’est quoi encore ce truc d’écolo bobo pro-toilettes sèches ? » Ne vous méprenez pas, il s’agit tout simplement de prendre la mesure de toutes les actions qui composent votre vie – manger, se laver, s’habiller, élever des enfants, se déplacer, voyager – et d’y intégrer une dose de bon sens naturel…
Le débat n’est donc pas « pour ou contre les toilettes sèches ? », mais « ai-je conscience que tirer la chasse consomme de l’eau et que je pourrais en économiser un peu sans être pour cela obligé de creuser un trou dans mon jardin ? » Je n’apprécie pas les discours culpabilisants sur le thème du développement durable car je les crois contre-productifs. En revanche, la vision épanouie d’un quotidien épuré sans être sacrifié devrait vous encourager à faire entrer le green dans votre vie. Aller au marché et se faire plaisir en choisissant de bons fruits et légumes est loin d’être une punition, tout comme le fait de préparer une tarte familiale en 15 minutes.
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RÈGLE D’OR SUPRÊME


Voir la vie en vert, c’est être vivant et prendre le temps d’apprécier les petits bonheurs. Manger une tomate de saison qui a du goût en fait partie, tout comme réussir à ne rien jeter de son frigo, ou constater une baisse de sa facture d’électricité après avoir instauré chez soi des écogestes simples et à la portée de tout le monde.
Loin de moi l’idée de donner des leçons car j’ai encore une belle marge de progression dans ma gestion des énergies, mais j’aime à penser qu’en prenant simplement conscience du sens de mes gestes, j’avance, et ma famille aussi. Si la fonte de la banquise vous paraît lointaine, la surexcitation de vos enfants quand ils ont passé trop de temps derrière l’écran est plus parlante. Mettez dans la balance votre placard qui déborde de fringues ne ressemblant plus à rien, et l’exploitation esclavagiste des ouvriers du textile en Asie du sud-est. Au lieu d’acheter 3 tee-shirts dont la couleur ou le motif vont se démoder, vous opterez pour un modèle basique écoconçu et équitable à accessoiriser. Et non, cela ne fera de vous ni un radin ni un rabat-joie pour autant, bien au contraire.
Prendre la vie du côté green, c’est l’aimer pour ce qu’elle a d’essentiel et de précieux, par exemple la santé et le bien-être quotidien. Selon Pierre Rabhi, « un chantier exaltant s’ouvre, invitant chacune et chacun à atteindre la plus haute performance créatrice qui soit : satisfaire à nos besoins vitaux avec les moyens les plus simples et les plus sains*. » Alors pour vivre sain, simple… et heureux, appliquez ces règles avec le sourire !
* Vers la sobriété heureuse, éditions Actes Sud, 2013.





Dans mon assiette



Les courses
Repartez à la cueillette
Oseille sauvage, orties, mâche sauvage ou encore baies d’églantier et bien sûr champignons, la nature est un véri-table garde-manger à portée de main pour qui sait s’y retrouver.
Mais avant de se lancer il est toujours bon de prendre les bons conseils d’un guide nature, d’un membre de la famille, d’un ami ou d’un voisin expérimenté en la matière. Car ne s’improvise pas cueilleur qui veut. En effet, des précautions sont à prendre, comme de ne pas partir sans une flore, c’est-à-dire un catalogue descriptif de la flore d’une région déterminée (par exemple Fleurs sauvages, en poche chez Larousse), de ne pas consommer en cas de doute, de photographier les plantes suspectes pour une identification plus tard, de privilégier les sacs en toile (ou le panier) aux sacs 


À savoir


Pour se nourrir à moindres frais, mais aussi contribuer à éviter les gaspillages alimentaires et le surplus, des réseaux de glaneurs se forment en France. Tombé en désuétude, le glanage est un droit d’usage qui consiste à ramasser ce qui reste au sol après la récolte. Et des réseaux de glaneurs tentent de se mettre en place comme www.ondine.info et son projet de glanage chez des maraîchers bio dans la région lyonnaise.
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en plastique qui font transpirer les plantes, de vérifier les espèces protégées et de ne rien cueillir dans les réserves naturelles, d’éviter les bords de route, la proximité des usines ou les abords de jardins très propres – vraisemblablement traités – ainsi que les pâturages pour les plantes à consommer crues car beaucoup d’animaux sont porteurs de parasites… Dans tous les cas, avant le passage en cuisine, nettoyez les plantes à l’eau vinaigrée, surtout les salades. Si vous avez un doute, faites cuire à la vapeur à 100 °C, la plupart des parasites n’y résistent pas et les plantes conservent l’essentiel de leurs propriétés.
Durant votre balade, profitez-en pour avoir un geste pour votre environnement et ramassez les emballages indésirables trouvés. Grâce au petit sac en coton bio Green Treck distribué gratuitement chez Nature & Découvertes, certains offices de tourisme, clubs de randonnée, gîtes ou même loueurs d’ânes… Facile de devenir un écohéros pendant sa cueillette !


Une fois les plantes identifiées, rien ne vous empêche de vous concocter une bonne tisane en profitant de leurs prin-cipes actifs. L’application gratuite Guide des tisanes et des infusions pour rester en bonne santé grâce aux plantes est téléchargeable sur l’App Store. Il s’agit d’une liste des plantes et des racines les plus couramment utilisées pour faire des tisanes et des infusions, de remèdes en cas de petits maux et de conseils pratiques pour réussir ses tisanes.


Green attitude 2.0
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Jouez-la collaboratif
Le meilleur moyen de manger local est de privilégier les circuits courts, c’est-à-dire de préférer les producteurs de votre région aux supermarchés.
Pour se mettre en rapport avec des producteurs locaux, rien de tel que les intermédiaires tels que les Amap (acronyme de : Association pour le maintien d’une agriculture paysanne)ou La Ruche qui dit oui. Fondées en 2001 sur l’idée de consommation collaborative via un panier hebdomadaire de fruits, de légumes, de viande, de fromage ou encore d’œufs, les Amap visent à regrouper des consommateurs pour acheter des produits à moindre coût et d’une meilleure qualité (souvent bio). Il existait en 2012 plus de 1 600 Amap, ce qui correspond à plus de 50 000 foyers inscrits. Du côté 


L’idée des Incroyables comestibles est née dans la ville de Todmorden, en Angleterre, et compte aujourd’hui 250 com-munautés dans le monde. Le principe est simple : il s’agit de transformer tout simplement l’espace public d’une ville en jar-dins potagers gratuits. N’importe quel citoyen qui souhaite apporter sa plante à l’édifice du partage de ressources peut ainsi se lancer et être vite rejoint grâce au relais de son initia-tive sur internet. On plante, on arrose et on partage avec ses voisins. Pratique pour éviter le gaspillage et recréer du lien social… Et cela commence dès la cour de récréation.
www.incredible-edible.info


Green attitude 2.0
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de La Ruche qui dit oui, même concept à travers une plate-forme Web qui met en relation de petits producteurs locaux et des acheteurs. Une fois les produits commandés et livrés, il suffit de prévenir les autres membres pour qu’ils viennent les chercher. De l’achat groupé, en quelque sorte. Et ça marche déjà 654 ruches ouvertes, dont 155 à Paris, après deux ans et demi d’existence. Et s’il n’y a pas encore d’Amap ou de Ruche à côté de chez vous, rien ne vous empêche d’en constituer !
Devenez locavores
La règle du jeu est simple : consommer des produits frais et de saison, cultivés dans un rayon de 160 km à la ronde autour de son domicile.
Né à San Francisco en 2005, ce concept a posé des objectifs clairs : limiter le transport des aliments, donc réduire leur impact sur l’écosystème ; participer à l’économie de sa région, donc de son pays ; et surveiller son alimentation au quotidien. Car consommer localement, c’est également connaître mieux les produits à travers leur lieu de production et leur producteur.


EXTRAVAGANT
Si tous les habitants du monde mangeaient comme les Français, nous aurions besoin d’ex-ploiter l’équivalent d’une planète Terre entière pour satisfaire nos seuls besoins alimentaires !


1



terre entière
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Aujourd’hui, en plus du marché de proximité grâce auquel il est facile de savoir où sont cultivés les produits en créant la discussion, les circuits courts sont de plus en plus développés comme ceux des Amap (voir p. 14) ou encore de La Ruche qui dit oui. En Île-de-France où résident pratiquement 20 % de la population française, rien de plus simple que de manger local, et pas simplement avec le brie de Meaux. Apprêtez-vous à découvrir les asperges d’Argenteuil ou encore le lapin du Gâtinais.


Calculer son empreinte alimentaire c’est possible grâce à WWF France. Le but ? Permettre à chacun d’évaluer les impacts de ce qu’il mange sur la planète. L’indicateur « empreinte éco-logique » est une estimation de la superficie nécessaire pour répondre aux besoins que nos modes de vie induisent, depuis l’extraction des ressources jusqu’à nos déchets, et s’exprime en hectares. L’empreinte écologique idéale, pour une ali-mentation équitablement répartie dans les limites de notre planète, est de 0,9 ha par personne. Or, l’empreinte écologique moyenne de l’alimentation d’un Français est de 1,79 ha ! Et vous, quelle est votre empreinte écologique ?
http://calculators.ecolife.be/fr/calculator/empreinte-écologique-alimentation


Green attitude 2.0




À retenir


Pour un fruit importé hors saison par avion, on consomme 10 à 20 fois plus de pétrole que pour le même fruit produit localement et acheté en saison.
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Mais difficile d’être locavore à 100 % : cela implique de renoncer à quelques plaisirs de la vie comme le café – qui ne sera jamais produit à moins de 160 km de n’importe quelle ville de France métropolitaine –, le thé et le chocolat. Pour le riz, celui de Camargue se trouve sans trop de difficultés. Quant aux pâtes, rien de tel que des pâtes fraîches à base de farine et d’œufs uniquement. Tout est affaire de compromis en somme, pour manger sainement et continuer à se faire plaisir.
Ressortez potspaniers, cabas…
Dites stop aux emballages inutiles et partez faire vos courses é-qui-pés !
L’incontournable du réassort de fin de journée, c’est bien sûr le petit sac en tissu plié à toujours avoir avec soi pour refuser les sacs en plastique. Pour ce qui est du grand marché de la semaine, optez pour un bon Caddie, un cabas ou un panier avec quelques sacs en plastique conservés de votre ancienne 


LE POIDS DES EMBALLAGES
Plus de 30 % du poids et 50 % du volume de nos poubelles sont constitués d’emballages. Au total ce sont 5 millions de tonnes d’emballages jetés chaque année en France. (Source : CIID)


5 millions
 de tonnes
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vie pour stocker les denrées à compartimenter comme le fromage odorant, le paquet de viande sanguinolent ou le poisson qui coule. Mis à part les produits frais achetés au marché, privilégiez l’achat en vrac quand c’est possible, comme avec les distributeurs à céréales (quinoa, riz, muesli, etc.). Et si vous ne pouvez pas faire autrement, choisissez les produits le moins emballés et bannissez les portions individuelles, un choix qui se révèle souvent économique. Car si les emballages polluent et peuvent contenir des additifs toxiques comme les phtalates ou le bisphénol A, ils ont aussi un coût : environ 20 % du prix final d’un produit. Rappelez-vous que la gestion des déchets coûte 7 milliards d’euros par an !


La première épicerie française sans emballages a ouvert à Bordeaux en juillet 2014. À La Recharge, il suffit de venir équipé de ses cageots, bouteilles et bocaux en verre, sacs en papier ou en plastique pour faire le plein de fruits, de légumes, de farines, d’huiles, de fromages, de céréales, de pâtes, mais aussi de produits d’entretien, d’hygiène, ainsi que de produits laitiers (sauf le lait pour l’instant), de café, d’épices. Les bou-teilles et les pots de yaourt sont consignés. Et chaque étiquette indique la provenance du produit. www.la-recharge.fr


Green attitude 2.0




À savoir


À partir de 2016, la distribution de sacs en plastique à usage unique sera interdite en France. Depuis qu’ils sont payants ou ont été remplacés par des cabas, leur nombre est déjà passé de 10,5 milliards en 2002 à 700 millions en 2011. 
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Consommez des produits de saison
Les tomates et les fraises en été, les choux et les pommes en hiver… Des règles basiques mais essentielles pour res-pecter la nature et se faire du bien.
S’il est important de consommer des fruits et des légumes cultivés localement, soit dans un rayon de 160 km autour de son habitation, cela sous-entend de s’en remettre aux saisons. Mais pas de panique : la nature produit tout ce dont l’organisme a besoin en fonction d’une situation géographique et d’un climat. Ainsi, manger des potirons en France à l’automne est plus bénéfique pour la santé que d’ingérer… de l’ananas ou de la mangue par exemple ! Les nutriments et vitamines contenus dans un légume ou un fruit de saison répondent à un besoin assez spécifique de l’organisme.
En hiver, les fruits et les légumes importés et colorés attirent davantage les consommateurs. Et pourtant, les effets bénéfiques d’une consommation locale et de saison restent toujours les mêmes. Par exemple, le chou est riche 


LES KIWIS FRANÇAIS
C’est la quantité de kiwis français pro-duits par an, principalement dans le Sud-Ouest et la Corse. Alors de novembre à juin, plus besoin de compter sur la Nouvelle-Zélande pour ce fruit plus riche en vitamine C qu’une orange !


75 000tonnes
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en vitamines (C, B1, A et E). Il est également une source de minéraux comme le potassium qui nous permet de rester en forme tout l’hiver.
Achetez-les même pas beaux
Vous n’êtes pas parfait et pourtant vous êtes une personne de qualité ? Pour les fruits et les légumes, c’est pareil.
Chaque année, ce sont 17 millions de tonnes de produits parfaitement comestibles qui ne sont pas consommés. La faute à leur aspect difforme qui ne fait pas d’eux des standards de beauté. Des milliers de Quasimodo d’abricots, 


Mangez cinq fruits et légumes par jour… et de saison, c’est possible grâce à l’appli gratuite Fruits et légumes de saison qui affiche les produits du mois en cours – fruits, légumes, fromages, viandes et poissons. Vous adapterez votre alimen-tation en fonction de la saison, achèterez vos fruits et légumes en favorisant la production locale et, surtout, éviterez de consommer des produits ayant une empreinte carbone élevée. Cette application est disponible sur iOS (téléchargeable sur l’App Store), sur Android (téléchargeable sur le Play Store) ou sur Microsoft Windows (téléchargeable sur le Windows Store).


Green attitude 2.0
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de pommes, de cerises à peine fendues, de tomates biscornues sont ainsi jetés par les producteurs qui n’ont pas de débouchés valorisants pour ces fruits et ces légumes moins jolis. Pourtant, leur qualité nutritive et leurs propriétés gustatives sont les mêmes. Alors n’hésitez plus devant votre étal, et ne les écartez plus au profit du concombre modèle ou de la tomate de magazine. Et retrouvez votre âme d’enfant, quand vous arriviez à voir des formes poétiques dans les fruits et les légumes « bizarres ». Certes, ils sont parfois un peu plus compliqués à éplucher, mais de 20 % à 30 % moins chers… Une motivation suffisante pour arrêter de les gaspiller.


DÉLIT DE SALE GUEULE
Chaque année, 30 % des fruits et légumes sont écartés des étals pour cause d’aspect différent.


30 %


Pour tous les exclus des podiums des plus beaux fruits et légumes, il existe désormais la marque Les Gueules cassées, dont le but est de proposer à la vente les produits présentant un défaut d’aspect, un petit calibre ou des marques à la suite d’in-tempéries (pluie, grêle ou chocs au vent). Une aubergine avec des petits bras, une pomme de terre en forme de cœur, une fraise à bourrelets… Tous ces produits sont aussi bons et moins chers. La liste des grandes surfaces qui vendent des « gueules cassées » est disponible sur le site de la marque. Et si la démarche n’est pas encore entreprise dans le supermarché à côté de chez vous, n’hésitez pas à le signaler pour que le chef de rayon soit informé de cette initiative. www.lesgueulescassees.org


Green attitude 2.0
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Apprenez à vous y retrouver dans les labels « verts »
Si apposer un label sur un produit est avant tout lié à la démarche écologique des fabricants, aujourd’hui – vu le nombre – c’est l’impression de jungle qui prédomine.
En effet, malgré une recherche de clarté et de pédagogie des fabricants, il n’est pas toujours facile de comprendre la signification des labels. Par ailleurs, tous n’apportent pas les mêmes garanties environnementales lors de l’extraction des matières premières, de la fabrication, de la vente, du transport, de l’utilisation et de la fin de vie du produit. En 2012, l’Ademe (Agence environnementale et de la maîtrise de l’énergie) a passé à la loupe 50 labels environnementaux, dont ceux concernant l’alimentation et les boissons, pour nous aider à comprendre ce qui se cache derrière chaque label.


À savoir


Les labels qui représentent pour les Français le meilleur gage de qualité d’un produit alimentaire restent l’AOC (Appellation d’origine contrôlée), c’est-à-dire un savoir-faire régional reconnu, le Label rouge (gage d’un niveau de qualité supérieure) et le label Agriculture Biologique (AB) vient en 3e position. (Source Sondage Ifop 2009-2010)
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Agriculture Biologique. Ce label européen garantit la non-utilisation de produit chimique de synthèse (pesticides, engrais, désherbants…), d’OGM, une rotation des cultures, le bien-être animal (transport, conditions d’élevage, abattage…) et au moins 95 % des ingrédients issus de l’agriculture biologique pour les produits transformés.
Bio Cohérence. Respectant les critères du label AB, ces produits garantissent la limitation de l’utilisation de ressources (énergie, eau), une gestion des déchets optimisée et des productions (végétales et animales) issues à 100 % de l’agriculture biologique (fermes 100 % bio).

Biodyvin. Ce label propose des vins produits à partir de raisins issus de l’agriculture biologique ou biodynamique, dont les substances chimiques ajoutées (dioxyde de soufre…) sont limitées.
Bio Solidaire. Ces produits doivent satisfaire aux critères du label AB, avec en plus une dimension commerce équitable.

Demeter – agriculture biodynamique. Ces produits doivent respecter les critères du label AB, avec en plus : l’utilisation de préparations naturelles produites par les agriculteurs eux-mêmes (engrais naturels, compost, alimentation pour bétail…) et une autosuffisance à atteindre pour l’alimentation des animaux.

Ecocert ESR et Bio Équitable. Ces produits répondent aux critères du label AB, avec en plus l’aspect commerce équitable, pas de culture sous serres chauffées (sauf par énergies renouvelables), une biodiversité conservée au maximum (pas de défrichage par brûlis…) et des pratiques agricoles limitant les impacts environnementaux sur le milieu naturel…
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