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DANSMONASSIETTE
RÈGLE
S’équiper​ ​avantd’aller​ ​
encourses
Dites​ ​stop​ ​aux​ ​emballages​ ​inutiles​ ​
etpartez​ ​faire​ ​vos​ ​courses​ ​é-qui-pé!
L’incontournable​ ​du​ ​petit​ ​réassort,​ ​c’est​ ​bien​ ​sûr​ ​
le
​ ​sac​ ​en​ ​tissu​ ​plié,​ ​à​ ​toujours​ ​avoir​ ​avec​ ​soi​ ​pour​ ​
refuser​ ​les​ ​sacs​ ​en​ ​plastique,​ ​même​ ​dits​ ​«biodé-
gradables»​ ​et​ ​«compostables».​ ​Mais​ ​quand​ ​il​ ​s’agit​ ​
de​ ​faire​ ​son​ ​marché​ ​zéro​ ​déchet​ ​pour​ ​la​ ​semaine,​ ​
il​ ​faut​ ​un​ ​équipement​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​poussé.
Si​ ​vous​ ​êtes​ ​à​ ​pied,​ ​optez​ ​pour​ ​un​ ​bon​ ​Caddie​ ​
dans​ ​lequel​ ​vous​ ​disposerez​ ​vos​ ​boîtes​ ​hermétiques​ ​
en​ ​plastique​ ​ou,​ ​mieux,​ ​en​ ​verre​ ​pour​ ​la​ ​viande,​ ​le​ ​
poisson,​ ​le​ ​fromage.​ ​Équipez-vous​ ​également​ ​de​ ​
bocaux​ ​en​ ​verre​ ​pour​ ​la​ ​crème​ ​fraîche​ ​ou​ ​encore​ ​
de​ ​sacs​ ​en​ ​tissu​ ​pour​ ​les​ ​pâtes,​ ​le​ ​riz,​ ​le​ ​
sucre…​ ​achetés​ ​en​ ​vrac,​ ​bien​ ​sûr.​ ​
Pour​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes,​ ​réutilisez​ ​
les​ ​petits​ ​sacs​ ​en​ ​kra​ ​du​ ​primeur​ ​pour​ ​
protéger​ ​les​ ​denrées​ ​les​ ​plus​ ​fragiles​ ​
dans​ ​le​ ​panier.
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Planifier​ ​avant​ ​d’acheter
RÈGLE
Planifier​ ​avant​ ​d’acheter
Vous​ ​l’aurez​ ​compris,​ ​réduire​ ​ses​ ​déchets,​ ​
celacommence​ ​par​ ​mieux​ ​penser​ ​ses​ ​achats.
••​ ​Listez​ ​les​ ​produits​ ​manquants​ ​ou​ ​qui​ ​vont​ ​vous​ ​
manquer​ ​dans​ ​les​ ​jours​ ​à​ ​venir.​ ​Bien​ ​évidemment,​ ​
si​ ​vous​ ​prenez​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​faire​ ​une​ ​liste,​ ​c’est​ ​pour​ ​
vous​ ​y​ ​tenir​ ​dans​ ​le​ ​magasin.​ ​Regardez​ ​toujours​ ​le​ ​
prix​ ​au​ ​kilo​ ​et​ ​demandez-vous​ ​si​ ​vous​ ​allez​ ​vraiment​ ​
pouvoir​ ​manger​ ​tout​ ​cela​ ​
avant​ ​péremption​ ​ou​ ​tout​ ​
simplement​ ​le​ ​stocker.
••​ ​Pour​ ​établir​ ​votre​ ​liste,​ ​
pensez​ ​aussi​ ​aux​ ​ingré-
dients​ ​qui​ ​pourraient​ ​
s’accommoder​ ​à​ ​vos​ ​
restes​ ​et​ ​en​ ​faire​ ​des​ ​
plats​ ​complets.​ ​Par​ ​
exemple,​ ​des​ ​vermicelles​ ​
pour​ ​accompagner​ ​votre​ ​
bouillon​ ​de​ ​pot-au-feu​ ​
restant.
CHIFFRES-CLÉSCHIFFRES-CLÉS
20kg​ ​de​ ​déchets​ ​par​ ​
habitant​ ​etpar​ ​an,​ ​dont​ ​
7kg​ ​d’aliments​ ​non​ ​
consommés​ ​etencore​ ​
emballés,​ ​c’est​ ​ça​ ​
legaspillage​ ​alimentaire​ ​
etdes​ ​déchets​ ​facilement​ ​
évitables​ ​(source:​ ​Ademe).​ ​
Alors,​ ​achetez​ ​moins,​ ​
mais​ ​plus​ ​souvent!
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DANSMONASSIETTE
Privilégier​ ​
les​ ​circuits​ ​courts
Le​ ​meilleur​ ​moyen​ ​dene​ ​produire​ ​aucun​ ​déchet​ ​
est​ ​d’aller​ ​chercher​ ​son​ ​produit​ ​àlasource,​ ​
donc​ ​deprivilégier​ ​lescircuits​ ​courts.
Et​ ​pour​ ​se​ ​mere​ ​en​ ​rapport​ ​avec​ ​des​ ​producteurs​ ​
locaux,​ ​rien​ ​de​ ​tel​ ​que​ ​les​ ​Amap​ ​ou​ ​La​ ​Ruche​ ​qui​ ​
dit​ ​Oui.
LeS​ ​AMApLeS​ ​AMAp
Fondées​ ​sur​ ​l’idée​ ​de​ ​consommation​ ​collaborative,​ ​
les​ ​Associations​ ​pour​ ​le​ ​maintien​ ​de​ ​l’agriculture​ ​
paysanne​ ​visent​ ​à​ ​regrouper​ ​des​ ​consommateurs​ ​
pour​ ​acheter​ ​des​ ​produits​ ​à​ ​moindre​ ​coût​ ​et​ ​bio​ ​
via​ ​un​ ​panier​ ​hebdomadaire​ ​de​ ​
fruits,​ ​légumes,​ ​viande,​ ​fromage​ ​
ou​ ​encore​ ​d’œufs.​ ​Créées​ ​en​ ​
2001,​ ​les​ ​Amap​ ​étaient​ ​plus​ ​
de​ ​1600en​ ​2012,​ ​pour​ ​plus​ ​
de​ ​50000familles​ ​bénéﬁ-
ciaires.​ ​Et​ ​s’il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​encore​ ​
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Privilégier​ ​les​ ​circuits​ ​courts​ ​
RÈGLE
d’Amap​ ​près​ ​de​ ​chez​ ​vous,​ ​rien​ ​ne​ ​vous​ ​empêche​ ​
d’en​ ​créer​ ​une.
LA​ ​RUCHe​ ​QUI​ ​DIT​ ​OUILA​ ​RUCHe​ ​QUI​ ​DIT​ ​OUI
Même​ ​concept​ ​que​ ​les​ ​Amap​ ​avec​ ​une​ ​plateforme​ ​
Web​ ​qui​ ​met​ ​en​ ​relation​ ​petits​ ​producteurs​ ​locaux​ ​
et​ ​acheteurs.​ ​Une​ ​fois​ ​les​ ​produits​ ​commandés​ ​
et​ ​livrés,​ ​il​ ​suﬃt​ ​de​ ​prévenir​ ​les​ ​autres​ ​membres​ ​
pour​ ​qu’ils​ ​viennent​ ​les​ ​chercher.​ ​Dans​ ​toute​ ​la​ ​
France,​ ​cet​ ​achat​ ​groupé​ ​collaboratif​ ​est​ ​devenu​ ​
un​ ​véritable​ ​réseau​ ​pérenne​ ​de​ ​producteurs​ ​et​ ​
de​ ​consommateurs.​ ​Six​ ​ans​ ​après​ ​son​ ​lancement,​ ​
cesont​ ​850ruches​ ​qui​ ​oﬀrent​ ​une​ ​nouvelle​ ​vitrine​ ​
à​ ​5000producteurs.​ ​S’il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​encore​ ​de​ ​ruche​ ​
à​ ​côté​ ​de​ ​chez​ ​vous,​ ​vous​ ​pouvez​ ​en​ ​créer​ ​une.
ZÉRO​ ​DÉCHET​ ​2.0ZÉRO​ ​DÉCHET​ ​2.0
France​ ​Bleu​ ​apublié​ ​une​ ​carte​ ​interactive​ ​
des​ ​producteurs​ ​encircuit​ ​court.​ ​
www.francebleu.fr/infos/societe/consommez-
local-avec-notre-carte-des-producteurs-
pres-de-chez-vous-1444834520
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DANSMONASSIETTE
Consommer​ ​des​ ​
produits​ ​desaison
Manger​ ​local,​ ​cela​ ​veut​ ​dire​ ​manger​ ​
desaison,​ ​donc​ ​lestomates​ ​etles​ ​fraises​ ​
enété,​ ​leschoux​ ​etles​ ​pommes​ ​enhiver.
Consommer​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​
cultivés​ ​localement,​ ​soit​ ​dans​ ​un​ ​
rayon​ ​de​ ​160km​ ​autour​ ​de​ ​son​ ​
habitation,​ ​cela​ ​signiﬁe​ ​s’en​ ​remere​ ​
aux​ ​saisons.​ ​Mais​ ​pas​ ​de​ ​panique:​ ​
la​ ​nature​ ​produit​ ​tout​ ​ce​ ​dont​ ​notre​ ​
organisme​ ​a​ ​besoin​ ​quels​ ​que​ ​soient​ ​
la​ ​situation​ ​géographique​ ​ou​ ​le​ ​climat.
Si​ ​manger​ ​local​ ​remporte​ ​un​ ​suc-
cès​ ​croissant,​ ​c’est​ ​surtout​ ​vrai​ ​au​ ​
printemps​ ​et​ ​en​ ​été.​ ​À​ ​l’inverse,​ ​
en​ ​automne​ ​et​ ​en​ ​hiver,​ ​les​ ​pro-
duits​ ​de​ ​saison​ ​airent​ ​moins​ ​les​ ​
consommateurs​ ​qui​ ​se​ ​rabaent​ ​
sur​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​importés​ ​et​ ​
colorés.​ ​Et​ ​pourtant,​ ​les​ ​eﬀets​ ​béné-
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