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4 - Les recettes de Jérôme et Lucile


Préface

Jérôme et Lucile font partie des couples emblématiques de L’Amour est dans 


le pré. Dès ma première rencontre avec Jérôme (en 2020), j’ai perçu la bonté, la 


gentillesse et l’humour de cet homme qui était tout à fait prêt à aimer et à être 

aimé. Ne manquait que la petite étincelle qui crée la rencontre avec LA femme 

qu’il attendait désespérément. 

Les applications et les réseaux sociaux, ces nouveaux outils de rencontre, ne 

sont pas du tout adaptés à la quête de l’amour sincère. Et beaucoup de gens, 

comme Jérôme, sont désemparés. J’ai été très touchée en faisant son portrait 

parce que son cœur et ses bras étaient grands ouverts, mais il ne savait pas 

vers qui les tendre. Lorsqu’il a reçu son courrier, cet homme, qui était peu sûr 

de lui et de sa capacité à être aimé, est tombé immédiatement amoureux de 

Lucile. Lucile est une princesse qui s’ignore, aussi belle intérieurement qu’ex-


térieurement.

Leur rencontre a été un véritable coup de foudre, palpable, et comme tous les 

téléspectateurs, nous avons perçu cette énergie d’amour qui nous dépasse, qui 

nous touche, qui nous englobe et qui nous fait sourire devant notre télévision. 

Dès le premier regard, l’évidence de leur histoire leur a fait perdre tous leurs 

moyens, et ce moment magique a été pour moi comme un cadeau. Cette éner-


gie qu’est l’amour est comme un matériau, ﬁnalement, que l’on peut observer. 

Je pense qu’on sous-estime la puissance de l’amour. 

Cette évidence se poursuit aujourd’hui. Lucile, elle aussi, n’attendait qu’à être 

aimée, enﬁn. Elle avait beaucoup donné et peu reçu par le passé. Depuis leur 

rencontre, ils écrivent à deux (et maintenant à trois!) leur histoire. Lucile a 

totalement adapté sa vie à celle de Jérôme. Elle qui était fan de permaculture 

a réussi à inﬂuencer cet homme, qui était pourtant agriculteur depuis plusieurs 

générations. Elle a permis à cette exploitation de retrouver de la vie. Elle a mis 

du sourire et de l’énergie positive dans ce travail accablant. 
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Le métier de maraîcher est pour moi un des métiers les plus diciles.  


On est courbé, on est à genoux, on est tout le temps près du sol, quel que 

soit le temps, on n’a pas de grosses exploitations (donc peu d’aides de la 

PAC) et on fait très peu de marge commerciale. Donc il faut être motivé par 

l’amour de la terre et avoir à cœur la noble mission de nourrir les Français. 

D’ailleurs, avant de se poser sur la terre de ses ancêtres, Jérôme a long-


temps réﬂéchi, hésité. Parce qu’il connaissait l’enjeu de l’agriculture, il a fait 

le tour du monde, a eu plusieurs métiers.

L’histoire de Lucile et Jérôme va au-delà d’une histoire d’amour. Ils sont 

une équipe, une fusion, ensemble leur mission est désormais de partager 

leur passion des légumes, du «bien manger». 

Manger des légumes tous les jours est fondamental pour la santé, on le 

sait. Mais aujourd’hui, c’est aussi un acte écoresponsable de manger davan-


tage de légumes et moins de protéines animales. Les légumes permettent 

de lutter contre l’obésité et les maladies comme le cancer, ils sont à la source 

de l’énergie dont nous avons besoin. Les fruits et les légumes (dont les légu-


mineuses) devraient être la base de notre alimentation, et toute action qui 

aide à cette prise de conscience est pour moi vitale. Donner envie de goûter, 

exciter les papilles, mettre de la joie dans la cuisine des légumes est une 

meilleure solution que de culpabiliser les gens qui n’en mangent pas assez.

Jérôme et Lucile sont très présents sur les réseaux sociaux. Et n’en déplaise 

aux jaloux, grâce aussi à ce couple formidable, l’image des agriculteurs est 

en train de changer. Jérôme et Lucile seront sans doute aussi à l’origine de 

plusieurs vocations, parce qu’ils nous montrent chaque jour qu’on peut être 

agriculteurs et heureux. Face à la désertiﬁcation rurale, face au problème de 

toutes ces fermes qui ne trouvent pas repreneur, je ne remercierai jamais assez 

Jérôme et Lucile pour leur exemple, parce qu’ils donnent envie «d’en être». 

Je suis heureuse de les connaître et j’espère ne jamais les perdre de vue. 

Karine Le MarchandKarine Le Marchand
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7 - Bienvenue chez nous !


Bienvenue chez nous !

Notre ferme est située à Jons, à une trentaine de kilomètres à l’est de Lyon. C’est 

un lieu historique, qui existe depuis le 

xii

e

siècle. Ancienne commanderie des cheva-


liers de l’ordre de Malte, elle a tour à tour été un hôpital, une école… avant de deve-


nir une ferme. Mes arrière-grands-parents, qui vivaient déjà dans le village, s’y sont 

installés à la ﬁn des années1920, mon arrière-grand-mère ayant hérité de ce lieu.  


À l’époque, mon grand-père avait 8ans. Ses parents avaient trois ou quatre vaches, 

quelques poulets, et ils travaillaient avec des chevaux et une charrue. C’était une 

petite ferme familiale de 15 ou 20hectares. 

Au début des années1940, mon grand-père a pris la relève de ses parents. Il a 

commencé à développer la ferme en utilisant des techniques un peu plus modernes. 

Après la guerre, l’arrivée du premier tracteur a été une petite révolution. Mais c’est 

à la ﬁn des années1950 que la modernisation a véritablement commencé, avec le 

début de la mécanisation de certaines tâches. Mes grands-parents ont également 

acheté un peu de terrain. Éleveurs laitiers, ils cultivaient beaucoup de céréales, 

surtout pour nourrir les animaux.

En 1976, mon père a repris l’exploitation. La modernisation s’est accélérée avec 

par exemple l’apparition des premiers semoirs à céréales, l’utilisation généralisée 

des tracteurs, l’achat de semences en coopérative… À l’époque, il fallait produire 

plus et optimiser la production pour répondre à la demande d’une population en 

pleine croissance. À la ﬁn des années1970, la ferme s’est agrandie, avec l’achat 

d’un bâtiment (l’un des deux qui se font face et composent notre ferme actuelle) 

et de quelques terres. L’exploitation a alors atteint les 80hectares et c’est toujours 

sa dimension aujourd’hui. Mon père a aussi développé l’activité laitière, avec une 

quarantaine de vaches.

En2012, c’est moi qui ai repris la ferme… un peu sur le tard. J’avais 30ans. Avant 

cela, j’ai fait des études de management à Lyon, beaucoup voyagé, passé un an en 

Australie, monté un restaurant avec un ami… Et puis j’ai décidé de revenir à Jons. 

C’était le début de la vente directe, des circuits courts et des paniers de légumes. 
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J’ai vu un réel intérêt dans cette nouvelle approche. Mon père ayant arrêté l’ac-


tivité laitière en vue de sa retraite, j’ai décidé de développer le maraîchage et la 

vente à la ferme en circuit court. J’avais bien sûr quelques connaissances dans ce 

domaine – je suis né dans cette ferme et j’ai vu travailler mon père pendant toute 

mon enfance–, mais il m’a fallu apprendre le métier sur le tas, et je remercie mon 

père pour cette transmission.

Cee fme, c’t avant tout  

une htoe de famille,  

une htoe de amsion.

Si aujourd’hui nous sommes rentables en cultivant et en vendant nos légumes, 

c’est grâce à cette histoire et à cet héritage familial, parce que nous possédons 

déjà le terrain et le matériel nécessaire. Aujourd’hui, il serait impossible pour nous 

de nous lancer en partant de rien. Mon père a travaillé très dur toute sa vie. Il nous 

raconte souvent qu’un jour à Noël, il n’a reçu qu’une orange et qu’il est monté pleu-


rer dans sa chambre… Quand mon frère et moi étions petits, il était en permanence 

au travail. Nous ne partions pas souvent en vacances. Et quand nous partions, 

c’était sans lui. Il n’a pas été facile d’arriver là où nous sommes à présent.

Cette histoire s’écrit désormais à deux…

Si aujourd’hui je peux vous raconter cette histoire, celle de ma ferme et celle de 

ma famille, et la partager dans ce livre, c’est bien sûr grâce à l’émissionL’Amour est 


dans le pré. En2018, je venais de me séparer de ma compagne de l’époque, après 


quelques années de relation. C’est alors que mes amis et ma famille m’ont poussé 

à envoyer une lettre à l’émission. Tout s’est enchaîné: en juillet2019, l’équipe de 

Karine Le Marchand est venue tourner mon portrait à la ferme. Celui-ci a été dif-


fusé la veille du premier conﬁnement, le 16mars 2020. Nous ne savions pas trop 

ce qui allait se passer… J’ai ﬁnalement reçu énormément de courrier. L’équipe a 

sélectionné pour moi 35lettres. J’ai passé onze heures à les lire. J’ai retenu les 

lettres de neuf femmes, que j’ai rencontrées au speed dating à Paris le 13juin 2020. 
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Parmi elles, Lucile. Ce fut une rencontre marquante et mémorable, qui m’a vraiment 

beaucoup touché. D’ailleurs, les images qui ont été diusées à la télé le prouvent… 

Je l’ai ensuite invitée, avec une autre jeune femme, Alicia, à venir à la ferme. Lucile 

et Alicia sont arrivées le 25juin 2020. Le 1

er

juillet 2020, il n’en restait qu’une, qui 

n’est jamais repartie! Tout s’est passé très vite. En vingt-quatre heures, nous étions 

sûrs tous les deux de ce que nous voulions. 

« Et là, coup, de foudre… Un moment magique ! »,  « Et là, coup, de foudre… Un moment magique ! »,  


le témoignage de Lucilele témoignage de Lucile


« D’origine bretonne, j’ai travaillé pendant sept ans à la thalasso du Soﬁtel 

de Quiberon. Après une relation de quelques années, je me suis séparée de 

mon compagnon de l’époque et j’ai décidé de descendre rejoindre mes pa-


rents qui avaient déménagé dans le Sud. Le premier conﬁnement est arrivé et 

j’ai commencé à me poser beaucoup de questions sur ce que je voulais faire 

dans la vie, si j’avais vraiment envie de continuer mon métier de spa manager.  


J’ai grandi dans un village et, quand j’étais petite, je disais toujours à mes frères 

et sœurs : “Je veux être fermière de vaches.” Plus tard, j’ai découvert le maraî-


chage et j’ai envisagé de faire une formation dans ce secteur…

Chez mes parents, j’avais créé un petit potager aﬁn de leur apprendre à cultiver 

quelques légumes. Un jour, mon beau-père me voyant travailler la terre m’a dit 

en rigolant : “C’est peut-être à L’Amour est dans le pré que tu devrais chercher 


ton bonheur…” Sur le coup, j’ai rigolé, mais quelques heures plus tard, alors 

que je n’arrivais pas à dormir, je suis allée voir les portraits des candidats sur  


Internet. C’est là que j’ai découvert Jérôme. J’ai décidé de lui écrire. J’ai mis trois 

timbres sur l’enveloppe pour être sûre que mon courrier arrive ! Au fond de 

moi, j’y croyais… Mais le jour où l’équipe m’a appelée, j’étais vraiment surprise. 

J’ai passé plusieurs entretiens, puis on m’a rappelée pour me dire que j’étais  


attendue au speed dating à Paris. Et là… coup de foudre, un moment magique. »


9791028526047_LesRecettesDeLucileEtJerome_int-provisoire.indd   109791028526047_LesRecettesDeLucileEtJerome_int-provisoire.indd   10 08/08/2022   15:5808/08/2022   15:58















[image: ]
10 - Les recettes de Jérôme et Lucile 11 - Bienvenue chez nous !


Aujod’hui, noe htoe familiale 

 s’éit donc avec une psonne de pl.  

Lucile s’t immédiatement intégrée 

 da noe univs. 

À la ferme, nous vivons en communauté, dans la même cour que mes parents, 

mon frère, toute la famille… Elle a pris le package complet sans se poser de ques-


tions! Elle a aussi trouvé sa place dans l’organisation de notre activité: c’est une 

vendeuse hors pair, et elle a pris en main la vente des paniers, les commandes, la 

gestion du site Internet… mais aussi la communication et les réseaux sociaux. Tout 

cela s’est mis en place très naturellement et nous a permis de développer plein 

de projets. Nous avons aussi décidé de faire des travaux pour ouvrir une véritable 

boutique. 

Au même moment, nous avons appris que nous allions avoir un bébé! Compte 

tenu de notre notoriété grandissante au niveau national (merci les réseaux sociaux), 

nous avons également ouvert une boutique en ligne aﬁn de vendre des purées 

préparées avec nos légumes. Encore un gros challenge, que nous avons relevé en 

même temps que la grossesse. 

Capucine est née à l’automne2021. Notre histoire s’écrit désormais à trois, et 

peut-être bientôt quatre, nous l’espérons. Au moment où nous écrivons ces lignes, 

nous sommes en pleine préparation de notre mariage, qui se déroulera juste avant 

la sortie de ce livre…
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Pourquoi ce livre ?

Avec ce livre, nous souhaitons vous accompagner sur le chemin d’une alimenta-


tion plus authentique, raisonnée et responsable. Comment? En faisant entendre, 

via notre modeste voix, celle des milliers d’agriculteurs qui, chaque jour, travaillent 


la terre pour vous orir de bons produits et pour vous nourrir. Et en vous montrant 

que, grâce à vos choix quotidiens en matière d’alimentation, vous pouvez changer 

les choses. Cela commence par une prise de conscience et par une idée toute 

simple: vous pouvez vous aussi faire pousser vos propres légumes. Que vous ayez 

un grand jardin, un tout petit bout de terrain, une terrasse ou un simple balcon, 

vous pouvez mettre la main à la terre! Bien sûr, l’idée n’est pas de vous rendre 

autosusant, il s’agit surtout de vous inviter à vous reconnecter à la nature, au 

rythme de saisons, par une alimentation raisonnée basée sur la vraie valeur des 

produits. Et de vous régaler en dégustant les bons légumes de votre jardin. 

<< Cultiv un potag, ce n’t p seulement 

 produe d légum,  

c’t apprene à s’émveill  

du mystère de la vie. >> 

Pierre Rabhi
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La maman de  

Jérôme
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Notre démarche :  


une agriculture  


de famille, simple  


et raisonnée

L’agriculture raisonnée est une démarche qui consiste à utiliser d’abord les tech-


niques ancestrales de jardinage, avant de se tourner vers les techniques modernes. 

Chez nous, tout ce qui peut être fait à la main est fait à la main. C’est le cas par 

exemple pour le désherbage. Les produits phytosanitaires n’y sont pas interdits, mais 

nous les utilisons uniquement quand il n’y a plus d’autre choix pour sauver la récolte. 

Par exemple, en cas d’attaque de doryphores dans une culture de pommes de terre, 

c’est la seule solution, car nous ne pouvons pas nous permettre de perdre le fruit 

de notre travail (contrairement au jardinier amateur qui, lui, pourra s’en remettre s’il 

n’a pas de pommes de terre une année…). L’agriculture raisonnée, c’est donc tout le 

contraire de la culture intensive où l’on asperge les cultures de produits sans réﬂéchir, 

de manière systématique, même s’il n’y a pas de menace sur les récoltes. Nous, nous 

ne le faisons qu’en dernier recours. Il y a aussi, bien sûr, un intérêt ﬁnancier derrière 

tout cela, car les produits phytosanitaires coûtent très cher.

Pratiquer l’agriculture raisonnée, c’est aussi prendre soin du sol sur lequel nous 

faisons pousser nos légumes. C’est notre capital, notre héritage, notre outil de tra-


vail. Nous veillons à ne pas le martyriser en l’aspergeant de produits chimiques ni 

à le tasser en utilisant des engins trop lourds. 

Ch no, l vs de tre sont hee,  

le présence en grand nome t un signe 

de bonne santé et de richse du sol !
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Une agriculture raisonnée, c’est aussi une agriculture de famille, tradition-


nelle, qui prend en compte la demande. Avec nos paniers, nous fournissons une  


cinquantaine de clients par semaine, et ce pendant 8 mois de l’année, de ﬁn 

mai-début juin à ﬁn janvier (la période de creux correspondant à la ﬁn de  


l’hiver et au début du printemps : c’est le temps des plantations, puis de la 

pousse des premiers légumes). L’année dernière, nous avons ainsi vendu environ 

1 600 paniers de 4 à 5kg chacun en moyenne, ce qui fait 8tonnes de légumes  


produites sur une surface de 8 000m

2

. Et notre but n’est pas de produire plus! 

Nous travaillons en famille, sans salarié, et nous sommes rentables. Notre priorité 

est de conserver cet équilibre, et surtout notre liberté. 

Dans notre potager le matin,  

dans votre assiette le soir

L’agriculture raisonnée telle que nous la pratiquons, c’est aussi de l’ultra-local 

et de l’ultra-frais. Les tomates que nos clients viennent chercher chez nous font à 

peine quelques centaines de mètres avant de se retrouver dans leurs assiettes le 

jour même! Rien à voir avec ces tomates bretonnes qui ont parcouru des centaines 

de kilomètres. Et qui, soit dit en passant, ont poussé dans des serres chauées 

au ﬁoul restant, pour certaines, allumées toute la nuit, ce qui a un eet catastro-


phique pour les oiseaux, totalement perturbés. Rien à voir non plus avec certains 

producteurs dits «locaux» qui ramassent leurs légumes et les entreposent au frais 

– parfois quelques jours, parfois plusieurs mois! – pour pouvoir les vendre sur les 

marchés le week-end. 

Le fait de pouvo rams un légume le matin  

et de le dégt le jo-même, cela n’a p de pr. 

Que ce soit au niveau du goût des légumes ou de leurs propriétés nutritionnelles, 

c’est incomparable! Et cela, nous ne pouvons le faire que parce que nous prati-


quons une agriculture familiale, à échelle humaine, et que nous n’avons pas des 

milliers de clients à satisfaire. 
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L’hiver, par exemple, nous proposons dans nos paniers des choux de Bruxelles. 

Souvent, nos clients hésitent: ils ont en tête ces choux ramollis, tout jaunes, insi-


pides, qui viennent d’on ne sait où et qui ont commencé à fermenter pendant le 

transport… Nous, nos choux, nous les avons ramassés le matin même. Goûtez-les 

ce soir, vous verrez la diérence! Bien souvent, ces clients reviennent nous voir 

ravis en nous disant qu’ils n’ont jamais mangé de choux de Bruxelles aussi bons 

de leur vie! En réalité, il n’y a pas de secret: ils sont ultra-frais et parfaitement à 

maturité. Encore un avantage de notre mode de fonctionnement: pas besoin de 

récolter les légumes avant maturité en prévision du transport, puisque les nôtres 

ne voyagent pas. Aussitôt cueillis, aussitôt vendus et consommés. C’est la garantie 

d’un goût incomparable! 

En route vers une consommation  

plus raisonnée

Retrouver le vrai goût des légumes locaux et ultra-frais est également possible 

quand on cultive soi-même ses légumes. C’est vraiment à la portée de chacun, que 

l’on dispose d’un grand potager, d’un petit jardin ou même juste de quelques pots. 

Faire son jardin permet de se reconnecter avec le rythme des saisons, de déve-


lopper son humilité… et sa patience. On réapprend à manger les légumes quand 

c’est leur saison et à faire des bocaux en prévision des périodes de creux. Un petit 

pas vers l’autosusance qui, bien sûr, demande du temps, du travail et de l’or-


ganisation. Mais le jeu en vaut la chandelle! Cet énorme chou que nous mettons 

parfois dans nos paniers l’hiver, et que nous vous souhaitons de récolter un jour 

dans votre propre potager, vous pouvez le partager avec vos voisins, en congeler 

une partie, le transformer en choucroute (c’est très facile!)... Bref, conserver, trans-


former, prendre le temps de cuisiner, être inventif… tout cela aussi fait partie de 

l’autosusance! 

C’est sur ce chemin que nous souhaitons vous accompagner avec ce livre.  


Un chemin qui vous mènera petit à petit vers une consommation plus raisonnée, 

davantage en connexion avec la nature. Aujourd’hui, il y a urgence à consom-


mer autrement. Il est impensable de continuer à manger des tomates sans goût 
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vendues à 1,50euro le kilo en plein hiver! Nous sommes tous d’accord pour dire 

qu’il faut sauver la planète, et cela commence par nos modes de consommation. 

Chaque consommateur a le pouvoir de faire changer les choses par ses choix. Oui, 

cela demande un peu de sacriﬁces, mais les solutions existent.

À défaut d’une autosusance alimentaire parfaite (qui, en pratique, est irréa-


lisable), chacun peut faire un eort pour consommer de manière un peu plus 

écoresponsable. C’est en additionnant tous nos eorts que nous ferons changer 

les choses! 

Manger local et de saison : les quatre avantages

 

  C’est bon pour votre porte-monnaie. Les fruits et légumes de saison qui 


poussent à côté de chez vous – ou dans votre jardin! – sont moins chers 

car ils nécessitent moins d’énergie et de produits phytosanitaires. Pas de 

transport et pas d’intermédiaires: vous y gagnez forcément!

 

  C’est bon pour votre santé. Les fruits et légumes qui ont poussé en plein 


air, à la bonne saison, sont moins traités que ceux qui ont passé leur temps 

dans une serre chauée et ont été arrosés de pesticides et autres pro-


duits chimiques. Par ailleurs, la nature est bien faite! En consommant des 

légumes et des fruits de saison, vous apportez à votre corps ce dont il a 

besoin au bon moment: plus d’eau en été grâce aux tomates ou aux cour-


gettes, davantage de minéraux pour stimuler l’immunité en hiver grâce 

aux choux ou aux poireaux. Autre point important: vous allez (enﬁn!) 

redécouvrir le vrai bon goût des légumes, ce qui vous incitera sans aucun 

doute à en manger davantage.

 

  C’est bon pour nous, agriculteurs! En faisant le choix d’une alimenta-


tion locale et de saison, vous soutenez le travail de milliers d’agriculteurs 

français. Et nous avons besoin plus que jamais de l’implication de chaque 

consommateur! Saviez-vous par exemple qu’en France, nous produisons 

un blé de très bonne qualité… tellement bonne qu’on le revend à l’étranger 

parce qu’il vaut cher? Et qu’on importe du blé beaucoup moins cher pour 

fabriquer notre pain? En ces temps troublés, prendre conscience de notre 
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dépendance alimentaire est indispensable. Mais ce n’est pas une fatalité, 

et chaque consommateur a le pouvoir, grâce à ses choix quotidiens, de 

faire changer les choses.

 

  C’est bon pour la planète! Finalement, manger de saison et local permet 


d’éviter des dépenses d’énergie inutiles, des transports polluants inutiles, 

des emballages plastiques inutiles… La planète y gagne aussi. Et il y a 

urgence! Chacun de nous est responsable de l’état de la planète que nous 

souhaitons laisser à nos enfants. 

Consommer responsable :  

petit rappel des principes importants…

 

  Consommez  français. C’est la priorité pour tous vos produits! Ainsi, vous 


avez la garantie que vos aliments n’ont pas fait des milliers de kilomètres 

avant d’arriver dans vos assiettes. Cela vous assure aussi une meilleure 

traçabilité, car les normes de qualité peuvent varier selon les pays.

 

  Privilégiez les circuits courts aux grandes surfaces. Vous pouvez par exemple 


faire vos courses directement auprès des petits producteurs installés près de 

chez vous et sur les marchés (en privilégiant les producteurs locaux). Autre 

solution: vous inscrire à une Amap (Associations pour le maintien de l’agri-


culture paysanne), qui propose des paniers de fruits et de légumes de saison 

cultivés près de chez vous, en échange d’un abonnement annuel. Cela vous 

amènera tout naturellement à consommer local et de saison.

 

  Mangez moins de viande, en particulier de bœuf. L’élevage intensif est en 


eet une catastrophe pour l’environnement: c’est l’une des principales 

sources d’émissions de gaz à eet de serre (plus que les transports!). 

Élever des animaux et produire leur nourriture nécessite beaucoup d’eau 

et d’énergie. Quand vous achetez de la viande, privilégiez les animaux 

élevés par de petits producteurs, si possible près de chez vous. Donnez la 

priorité aux conditions d’élevage: alimentation sans pesticides, utilisation 

limitée d’antibiotiques et respect du bien-être animal (espace minimal, 

accès au plein air). 
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  Privilégiez les œufs de plein air ou bio aux œufs issus de poules élevées 


au sol ou en cage. Cette information est indiquée sur la coquille de l’œuf, 

au moyen d’un code: le premier chire indique le mode d’élevage: 0 pour 

«bio», 1 pour «plein air», 2 pour «au sol» et 3 pour «en cage».

 

  Au supermarché, fuyez les emballages. Ceci est surtout valable pour 


les fruits et les légumes (de toute façon, mieux vaut les acheter en direct 

auprès des producteurs). Pour aller plus loin dans cette démarche, vous 

pouvez aussi acheter en vrac, une option proposée de plus en plus  


souvent, même par les grandes surfaces, pour certains produits secs (graines, 

fruits secs, riz, pâtes, légumes secs…). Vous pouvez aussi prendre l’habitude 

de faire vos courses avec vos propres sacs à vrac et boîtes de conservation. 

 

  Pour éviter le gaspillage alimentaire, faites vos courses avec une liste, si 


possible en ayant prévu en amont les menus de la semaine. Ainsi, vous 

n’achèterez que ce qui vous est nécessaire. 

 

  Conservez bien vos aliments, aﬁn de maximiser leur durée de vie, et ne 


jetez pas les aliments encore consommables. Pour rappel: 


-  La DLC (date limite de consommation), indiquée par la mention « À 

consommer jusqu’au…», est apposée sur les produits à conserver au 

frais (viandes, poissons, charcuteries, plats cuisinés, produits laitiers…). 

Elle indique que le produit ne peut plus être commercialisé après cette 

date et qu’il ne doit plus être consommé en raison de risques sanitaires. 

Il existe cependant une marge de 24 à 48heures, à condition bien sûr 

que l’aliment ait été correctement conservé. Il y a également une excep-


tion: les yaourts, qui peuvent être consommés sans risques jusqu’à 2 ou 

3 semaines après la DLC.

-  La DDM (date de durabilité minimale), indiquée par la mention « À 

consommer de préférence avant…», est apposée sur les aliments peu 

périssables (produits secs, conserves, bocaux, briques…). Le produit 

peut être commercialisé après le dépassement de la DDM. Il peut aussi 

être consommé sans risques, mais aura peut-être perdu une partie de 

ses qualités nutritionnelles et gustatives. 
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