Pour vos achats
de nourriture :
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Faire les courses, 'est souvent la course. S'y refrouver dans les magasins,
C'est souvent la jungle. Pas facile de savoir ce qu'il y a vraiment dans ce
qu’on achéte, "ol ca vient, comment ¢'est fabriqué, si c'est frop cher ou
pas. « Bien acheter pour bien manger », c'est souvent |'aventure |

Solidaris — Mutualité Socialiste vous offre ce petit quide pour vous
orienter dans vos courses. Mais comme il est petit, il ne peut pas parler
de tout. Si vous avez des questions et que vous ne trouvez pas les
réponses ici, contactez-nous (voir au dos du guide).

Vious n"ates pas obligé™ de lire tout d’un coup. Prenez-le
plutdt avec vous pour faire vos courses et allez directe- POy
ment aux bonnes pages quand vous en avez besoin.

Bonne chance dons vos aventures
d'achats de nourriture !

A quoi faites-vous atfention pour vos achats de nourriture ? ............. 4
4 questions et 9 conseils pour préparer vos COUISeS......................... 6
Décoder les pubs et le MArketing...........oovvvvvveeeereeree e 8
Mode d’emploi du calendrier fruits et légumes des pages 12-13.....10
Calendrier des fruits et légumes locaux et de saison....................... 12
(e qu'on apprend sur les éfiquettes et les emballages................... 14

Plats tout faits ou « maison»
Malbouffe et obésité, qui est responsable ? ..
Parfois bio, PArfOIS PaS ...vvvveeeeeeeeeeeeeee e

* Pour ne pas alourdir la lecture, nous utiliserons le masculin. Il n'y a dailleurs pas de raison que ce soit foujours
«madame » ni toujours « monsieur » qui fasse les courses.
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Pour dessiner vofre boussole, suivez les explications pages 4 et 5
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A quoi faites-vous attention quand vous faifes vos courses ? Voici un test
pour voir e qui est important pour vous et dessiner votre boussole.

Aux 6 pointes, vous voyez une chose d laquelle vous faites plus ou moins
attention. On va les passer en revue en expliquant ce que cest.

Chagque fois, vous coterez de 1 10.

Choisissez 1 si cela N'EST PAS DU TOUT IMPORTANT POUR VOUS.
Mettez 10 si cela EST VRAIMENT TRES IMPORTANT POUR VOUS.
Mettez entre 2 et 9 pour nuancer votre réponse.

GOUT & PLAISIR
Par exemple, si pour vous le godt n’est pas trés imporfant pour faire vos
choix, vous mettrez 2, 3 ou 4 en dessinant un point au niveau 2, 3 ou 4.

PRIX

Suivant vos revenus, vofre situation fomiliale et vos habitudes, le prix
des dliments influence beaucoup ou pas beaucoup vos choix. Si vous n'’y
attachez vraiment pas beaucoup d'importance, mettez le point sur 1, si vous
regardez  |'eurocent prés, mettez 10 ! Et si C'est entre les 2, donnez une cote entre les 2 !

Les médedins et nutrifionnistes disent de ne pas manger frop gras, trop salg,
rop sucté, de manger beaucoup de fibres ef de vitamines. Donnez une cote
entre T (pas d'importance pour vos courses) ef 10 (vous y faites frés attention).

ENVIRONNEMENT & CONDITIONS DE TRAVAIL

On pollue beaucoup pour produire certuins aliments (ex: carburant pour
chauffer les serres de légumes), pour les fransporter (ex : bananes par avion)
oules emballer. Etles travailleurs sont parfois exploités comme des esclaves, ici
comme au sud. Vous préoccupez-vous de cela quand vous fuites vos courses ?

TEMPS & ASPECTS PRATIQUES

Estce plus ou moins important pour vous que les produits que vous
achefez soient pratiques ef rapides @ préparer ?

SECURITE

Vache folle, dioxine, contaminations. . . Résidus de pesficides, ...
Y pensez-vous pour faire vos choix de nouriture ?

En reliant les 6 points que vous avez dessinés aux 6 points mauves
du milieu de I'éfoile, vous obtenez votre propre boussole :
plus une branche de I'étoile est longue, plus c'est important
pour vous pour vos achats. Vous pourrez plus fard
vous reposer les 6 questions et changer si vos
cofes ont changé.




Ou faire vos achats de nourriture ?

Comparez les prix dans plusieurs magasins.

Comparez la qualité des mémes marchandises a dif-
férents endroits. Le moins cher restera souvent votre premier choix, mais
parfois vous préférerez payer quelques cents en plus. Parce que c'est
plus frais, meilleur ou que ca fond moins d la cuisson. Ou que ca vient
de moins loin. Ou que lu caissiére est plus sympa et répond d
VoS questions.

Faites vos courses dans plusieurs endroits
différents ! Au supermarché (guettez les vraies promotions),
mais aussi par exemple au marché pour les fruifs et légumes . ==
et chez le producteur pour le lait et la viande. 1l'y a aussi les
groupements d'achats (www.saveurspaysannes.be).

Quand faire vos courses ?

Ala bonne heure ! Cherchez les meilleurs moments pour
chaque endroit. Au supermarché, le jour et I'heure sans file aux caisses.
Au marchg, un peu avant le remballage pour profiter des « soldes ». ..

Pas le ventre creux |
Manger avant de faire vos courses : quand on a faim, on est plus tenté.

Qui fait les courses ? Avec qui ?

Passer le relais pour les courses
Faire les courses, plaisir ou corvée ? Si vous &tes plusieurs d pouvoir
vous en charger, faites-les ensemble ou une fois |'un, une fois I'autre.

Avec ou sans les enfants ?

(a dépend de leur dge et des moments. Si vous &tes pressé et stressé,
quand c'est possible, ne les emmenez pas. Mais quand vous &tes relax,
profitez-en pour leur expliquer vos choix. Vous devrez leur dire non et
ca les frustrera. ... Pas facle, mais comme ¢a ils apprendront qu‘on n’a
pas toujours ce qu’on veut. A partir d'un certain dge, confiez-leur des
missions a leur portée. lls seront fiers de votre confiance et oublieront
peut-afre un moment la sucette que vous refusez de leur payer.

Acheter quoi ?

Faites des menus !
Pour décider ce que vous allez acheter, une fois par semaine, imaginez vos
repas pour la semaine. Pensez a utiliser les restes. Servez-vous du calendrier
p 10 et de la « Fabrique & menus » sur www.mangerbougerr pour vous
donner des idées et profiter du meilleur.

Faites une liste de courses ! o~
Un simple bout de papier dans la cuisine
pour noter vos idées, notamment
POUr préparer vos menus.




Vous voila au magasin, votre liste de courses d la main. Ici, tout est
attirant. C'est ¢a le but du magasin : vous tenter pour vendre un maxi-
mum. On ne leur en veut pas, 'est leur boulot. Mais votre boulot, c'est
d"acheter ce qu'il vous faut. Voici quelques piéges a éviter... ou pas
a vous de décider d"acheter ou pas !

Peu de pubs pour les fruits et légumes

Sauf si on souffre de certaines maladies,
.. on peut manger de fout, aucun
* dliment n’est interdit !

(e qui compte, c'est varier

et manger toutes les sorfes

d‘aliments. Mais comme vous

savez, C'est quand méme

migux de plutdt manger beau-
coup de riz, de pain complet et
de fruits et légumes et plutdt peu
de chips, de bonbons, de boissons
sucrées et de plats préparés.

Pourtant, presque toutes les pubs vantent
ces aliments avec beaucoup de sucres ajoutés, de
graisses ef de sel !

Exemples de piéges d repérer

(a peut &tre une bonne affaire. .. sauf si vous jetez la maitié | Méme si c'est
un produit que vous aimez, attention au gaspillage, ca peut colter cher !

Il faut comparer les prix au kilo. Mais attention : les chicons « hydro »
sont moins chers au kg, mais ils sont pleins d’eau et vous devez en
acheter plus pour avoir la méme quantité en fin de cuisson. ..

Ne vous faites par avoir par les labels qui ne o ol 1,:‘_{
veulent rien dire. Les « asperges de Malines » sont 4 i ®
vendues d la criée de Malines, un point Cest fout ! !

Ca ne dit rien sur leur qualité.

Quand un magasin lance un concours, son but est de récolter vos adres-
ses pour vous envoyer de la pub. Faut pas se faire d'illusion !

Avec les recettes dans leurs dépliants, I"objectif
des magasins est de vendre leurs produifs. Soyez
plus malins : comparez et achetez les ingrédients
l6 o0 'est le moins cher.

EI!IL .



C'est la liste des fruits (en orange) et legumes (en mauve) produits en

Belgique. lls sont classés de A d 7.

De saison ou pas ?

La couleur des cases indique si le fruit ou légume sur cette ligne-la est de
saison en Belgique pendant le mois de cette colonne-la.

= C'est « de Saison ». Exemple : en mars, on produit de la salode
de blé de pleine terre en Belgique.

C =légume ou fruit « de Conservation ». Pas produit en Belgique
a ce momentld mais conservé dans des caves ou des frigos.
Exemple : les pommes belges en février sont de conservation.

D = en Belgique, ce légume ou fruit n’est ni de saison ni de conserva-
tion a ce momenta. Il vient alors d'un autre pays ou est produit
dans des serres chauffées. Exemple : les tomates en mai.

Quand et comment utiliser le tableav ?

Dans la colonne
du mois, découvrez les légumes et fruits de saison : c'est le moment ob
ils ont le plus de godt et de vitamines et ils ne sont en général pas chers !

Si vous hésitez devant un
fruit ou un légume, cherchezle dans le tableau.

II'n'y est pas = ce n"est jamais de saison en Belgique, il est toujours im-
porté ou de serres chauffées | (Sauf si on I'a oublié !)

Ilyest?
mm Si la case au mois du jour est vert foncé = c'est la pleine saison, miom !
Si elle est vert clair = c'est un mois de conservation, ¢'est pas mal !
> Sila case est blanche = bof, c'est de I'importation ou de la production
en serres chauffées.

Exemple : des poivions un 10 juin. La case « poivion
— juin » est vide, ce n'est pas lo saison et s'ils sont
d'origine belge, c'est qu'on a chauffé des seres
pour les faire pousser. A vous de décider si vous en
achetez tout de suite ou si vous affendez juillet (lo
case sera vert foncé 1) pour manger les poivrons
belges les plus délicieux ef souvent les moins chers.

Chague mois, il y a peut-ére
des fruits et legumes que vous n"avez jomais godtés. Allez-y, vous décou-
viirez peut-§tre de nouveaux délices ! Ef ceux que vous avez déja godtés
et pas aimés, réessayez, il y o 1001 facons de cuisiner les légumes !
Voir www.encuising.be

Il ne faut pas
exagérer | Et un bon melon de temps en temps en plein été, c'est bon
aussi !



Les godts et les couleurs, ca se déguste !

Le mode d"emploi du fableau se trouve aux pages 10-11

[ Jon| Fév| Mal Avr | Mail Ju | Jui |Aou] Se | Oc| No | Dé |

Cassis Cassis
Cerise Cerise
Chataigne M Chataigne
Coing

Fraise Fraise
Framboise Framboise
Griotte Griotte

umv\Hr

elle

Brocoli
Carotte ¢
Céleri branche
Celeri fove

Chicorée
Chou blanc

i He
Hmm tte crajcpcjcgc Clc Noisette
Noix crcjcpcycgc C)c Noiy
Poire cjcjc clc Poire
Pomme c1cjc Clc Pomme
Prune Prune
Raisin Raisin
Arfichaut Artichout
Asperge Asperge
Aubergine Aubergine
Bette Bette
Betterave rouge cjcjc Betterave rouge

Brocoli
Carotte

[Jan| Fév|Ma] Avr [ Mai] Ju | Jui |Aou] Se [0c|No | Dé|
L

Chou chinois || s s s sH Chou chinois
Chou de Bruxelles [T | BN  Chou de Bruxelles
Chou frisé S SS SISISIS S Chou frisé
Chou rave C]cC S S S S S s Chou rave
Chou rouge ClCyc SHESHISIESHES Chou rouge
Chou vert w SIS SIS S Chou vert
Choufleur S SHESHESHISIES Choufleur
Concombre s s's sHE Concombre
Courgette s s s s s Courgette
Cresson S S S .l.-S S S Cresson
Epinard S SS $SS Epinard
Fenouil IS S S S SS Fenouil
Germes de soja s s s  HIEEEE Germes de sojo
Haricot SIS|SIS Haricot
Mais S 'S S Mais
Navet cjcic S S S SSSKS Navet
Oignon C|C]cC S S C Oignon
Panais S s s s s s s Panais
Petit pois RN Petit pois
Pleurote SISISTS SIS [SISISIS S Pleurote
Poireau S S S SHES S S SSS S Poireau
Poivron s s s s Poivron
Pomme de terre cjcic|c S S S SSSK Pomme de terre
Potimarron C S S S HuNe Potimarron
Potiron cc SSEIS NS Potiron
Pourpier S S S SH Pourpier
Radis noir crcyc ;s 5 s I8 Radis noir
Radis rose S SSSSSSS Radis rose
Rhubarbe s s sis HEEN Rhubarbe
Rutabaga el | 1 [ Rutabaga
Salade SN SHESHESHNSHESHESHES Salade
Salade de blé (miche) [SSTRBSIR SRR Solade de blé (mache)
Salsifis S S SIS Salsifis
Scorsonére S S S S S Scorsonére
Tetragone S 3 | | Téfragone
Tomate S S || Tomate
Topinambour w SIS TS Topinambour

Source : Bruxelles Environnement, IBGE.



Luikse wafels Voici des iﬂfOS.,,

... pour savair ce que vous achetez !

O Gaufres de Liége .... bonnes pour le portefeuille !
Litticher Waffeln - bonnes pour la sané !

.... bonnes pour la planate !
=)

INFOS OBLIGATOIRES

= > Le nom du produit @
> La quantité sans I'emballage @
> Les ingrédients utlisés @. Vous
verrez ici si vous achefez du boeuf ou
du cheval ! La liste commence por
le plus imporfant en poids. Dans nos
gaufres, c'estla « farine de froment ».
w > Les additifs @ font parie des ingré
dients. lls sont indiqués par leurs codes
«E+numéro » ou leur nom et catégorie
(colorant, conservateur, émulsfiont, an-

O S gty it ~ fioxydont...). Dans nos gaufres, « ému
et sfiant (écithine de soja) » = E322.
(‘_7---"'-1-» D'aprés les autorités, les additifs ne

sont pas nocifs si on ne dépasse pas

les « Doses Journaliéres Admissibles », DJA. Tout le monde n’est pas d"accord.

> En cas d'allergie, lisez-les bien tous les ingrédients ! Le fabriquant doit indiquer s'il a
utilisé les 14 allergénes les plus fréquents €@: gluten, crustacés, oeufs, poisson,
arachides, soja, lait, fruits & coque, céleri, moutarde, sésame, sulfite, mollusques et
[upins. Ici, on voit : « Contient : gluten, eeufs, lait, soja ».

> Le fabriquant est aussi obligé d'indiquer ici si un produit vient d"organismes génétique-
ment modifiés, 0GM. C'est important de le savoir méme si tout le monde n'est pas
d"accord sur les dangers pour I'environnement et la santé.

> Le prix @ Il faut le « prix au kilo » pour pouvoir comparer, mais ce n’est pas foujours
obligatoire. Si nécessaire, utilisez la calculette de votre GSM ! Ne cherchez pas sur les
gaufres, le prix n'y est pas. "

> Date de péremption @. Faitesy atfention pour ne pas devor jefer de la nouriture périmée |

('est différent si est un aliment qui risque de se gdter vife ou pas.

* Pour les aliments qui peuvent vife s'abimer, on indique « A consommer
jusqu'au... ». C'est la date limife de consommation, il n'y a pas le choix :
aprés la date, il ne faut plus les manger !

* Pour les produts qui pourrissent moins vite, il est écit « A consommer de
préférence avant... ». Cest facle a refenir : quand on fit « DE PREFER-
ENCE », c'est qu'on peut encore choisir de manger aprés la date en principe
sans danger. Viérifiez quand méme I'aspect ! C'est le cas de nos gaufres.

> Conditions de stockage @ pour conservation jusqu'd la date indiquée. Ici - « Con-
SErVer au sec ».

> Coordonnées du fabricant @
Quand quelque chose d’anormal arrive (lasagnes au cheval), il faut pouvoir remonter la
filigre. C'est ¢a, la tragabilité. On se sert notamment des coordonnées du fabricant qui
sont sur |'étiquette.

INFOS OBLIGATOIRES SEULEMENT DANS CERTAINS CAS

> Informations nutritionnelles @
("est le détail de ce que le produit contient pour vous nourrir. Ce sont les « nutriments »,
protéines, glucides, graisses, vitamines,... Pour fin 2014, les fabricants sont obligés de
toujours les indiquer. En fait, pas besoin de tout contréler pour manger équilibré.
Mangez de tout sans exagérer, du frais et fait maison, beaucoup de fruits et de
légumes, féculents, pain, piites, riz complets. Sauf en cas de certaines maladies, ne
commencez pas G compter les calories !
Les quantités sont données pour une portion du produit @ ou pour 100 grammes @.
Sur les gaufres, on a méme les 2 ! Ici, on parlera des quantités par gaufre.

> Energie : 394 keal dans une gaufre. Juste en dessous, on lit « 20 % ». Comment st calcule
ce pourcentage ? On a pris comme référence les besoins d'une femme adulte de corpulence
moyenne qui a des activités modérées. C'est 2000 keal par jour. Ici, on les appellera « besoins
théoriques ». Prenez svp ces % comme des indications et adaptezdes. Quelqu'un de costaud
et de sportf  besoin de plus que quelqu'un de pefit et mince qui ne bouge pas. Une gaufre,
Cest donc 20 % des besoins théoriques. Estce beaucoup ou pas beaucoup ? Ca dépend !
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Sion mange 5 gaufres par jour, c'est tous les besoins théoriques en énergie rien qu'avec ca.
Tout ce qu’on mange en plus améne des calories « en trop », d"od risque de prendre du poids.
Mais si on ne mange que ca, ce n'est pas bon non plus, il mangue protéines et vitamines ! On
le répéte : inufile de faire le compte exact des calories, ¢a risquerait de devenir une obsession.

> Protéines, glucides et lipides
('est de la que vient I'énergie.
Les sucres sont des glucides. Une gaufre donne 26,8 g de sucres = 30 % des besoins
théoriques en sucres. M&me raisonnement que pour les calories : avec un peu plus de 3
gaufres, les sucres pour la journée sont couverts !
Parmi les lipides ou graisses, les « saturés » sont les moins bons pour la santé quand on en mange
trop. lls augmentent le « mauvas cholestérol ». Une gaufre en contient 10,6 g = 53 % des besoins
théoriques. Ca veut dire que 2 gaufres = plus de 100 % des recommandations en graisses saturées !
On en frouve surtout dans les produits animauy, saucisse, beurre, charcuterie, lit. . . Ce n'est pas
qu'il ne faut pas manger de ces graisses, elles sont nécessaires pour la santé, mais il ne faut pas en
manger trop ! Il'y a aussi les graisses « frans » qui ne sont pas recommandées, notamment dans
certaings « hules végétales hydrogénées ». C'est un sujet compliqué et assez difficle d repérer.

> Le sel
Trop de sel, ¢'est mauvais pour la tension. Ici, on a 0,3 g de sodium (sel de cuisine = NaCl
=sodium (Na) + chlore (Cl)). Verifiez surtout les produits préparés. Une pizza peut contenir
2,5 ¢ de sodium, autrement dit 100 % du sel qu'on peut manger sur une journée !

> Les vitamines et minéraux
Pour les vitamines et minéraux aussi : poids par portion ou 100 g et pourcentages des
repéres nutritionnels journaliers. Ne cherchez pas, dans les gaufres, il n"y en a pas !

LES LOGOS

Il'y a tellement de logos différents que c'est trés compliqué de s'y refrouver. Il y a des
logos « officiels », « privés indépendants », « privés commerciaux ». lls concement
environnement, commerce équitable, qualité, origine. ... Voici quelques-uns des plus
fréquents auxquels on peut faire confiance. Plus d'info sur www.infolabel.be

> Produits hio (Pas de pesticides) L Yz,
=3 N H

*ox a
<~

> Aliments de culture intégrée )
(Pas bio mais beaucoup moins de produits chimiques -
que dans les cultures habituelles) FRUITHET

®
> Produits du commerce équitable  FEpea \
(Juste prix pour les producteurs) INTA

LES ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE

Une allégation nutritionnelle, ¢'est quand le fabricant affirme quelque chose & propos
des nutriments dans le produit, par exemple « sans sucres ajoutés » ou « riche en fibres ».
Une allégation de santé, c'est quand il affirme que son produit a un effet positif pour la
santé comme « aide a réduire le cholestérol ».

Bonne nouvelle : en Europe, ces allgations sont trés réglementées, elles ne peuvent
pas tromper les gens ni inciter @ manger trop d’un aliment.

PAYS D'ORIGINE

II'n'y a que pour les fruifs et légumes frais que C'est obligatoire de I'indiquer. Cest in-
téressant de savoir par exemple si ma pomme vient de Wallonie ou du Chili. Malheureuse-
ment, les étiquettes ne disent pas souvent comment les fruits ef légumes sont transportés.
Difficile de se faire une idée des pollutions que ¢a provoque !Par exemple, une banane de
Colombie génére 50x plus de Gaz a Effet de Sere si elle arrive par avion plutt que par
bateau. Si vous avez des questions sur I'origine des aliments et leur transport, posez-les
aux commercants !

Pour les aliments préparés et transformés, c'est presque i
possible d'indiquer un pays d‘origine, les composants
viennent d'un peu parfout ! Exemple :
les différents ingrédients d'un yaourt aux
fraises parcourent au total 9.115 km pour
arriver au magasin !




Au magasin, on frouve des plats fout faits
qu'il n'y a qu'a réchauffer : pizzas, luso-
gnes, cassoulet. .. C'est bien pratique quand
on n'a pas le temps ou I'envie de cuisiner !
Regardez ce qu'il y a dedans et comparez les prix, le
godt et le temps. Exemples :

Epinards d la creme surgelés

Les légumes congelés, c'est hien, ca garde beaucoup de vitamines. Mais
voyez I'étiquette : il y a souvent beaucoup de sel, graisse et additifs !
Vérifiez aussi la quantité de légumes et comparez les prix. Autre pos:
sibilité : des épinards surgelés nature a préparer vous-méme. Il fout 1
minute pour ajouter créme et épices d votre godt | Comme cela, pas
d'additifs, et le sel et o créme, c'est vous qui dosez ! C'est peut-Bire
méme moins cher.

Potage aux poireaux

La soupe en boite ou en sachet, c'est facile. Achetez-en si
vous voulez, mais regardez les éfiquettes : pas beau-
coup de légumes dedans ! Faite maison, c'est 35
cents par personne. En boite, entre 28 et 44

cents. Au fait, combien de temps faut-

~ il pour faire une soupe soiméme ?
. i Avous de voir.
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Salade de fruits frais

Frais ? Les fruifs perdent vite leurs vitamines. Et
lisez I'étiquette : votre salade de fruits « toute faife »
contient probablement sucre ajouté, ardmes et additis.
En plus, c'est cher au kilo et source de déchets (embal-
loge). A tester : acheter 3 fruits de saison, couper, B

asperger de jus de citron et déguster. Miom ? -

Jus de pomme local " f

En supermarché, on frouve maintenant des produits
locaux. lls sont souvent plus chers que les produits industriels, mais aussi
plus sains ef ca crée de I'emploi local.

Pizza de casa

« Casa », « Mama », « Traditionale ». . . Vous e croyez, vous, que ces pizzas
sont faites « maison » par « la mama » selon une recette « traditionnelle » ?
Mais non, est juste de la pub ! En général, ces pizzas ont été faites « d
I'using » avec les ingrédients les moins chers ef on y a ajouté beaucoup de sucre,
sel, graisses et additfs pour que ca paraisse bon. Ef souvent ca 'est ! Comme
on I'a déja dit : isez les étiquettes, comparez et achetez ce que vous voulez !

Vous pouvez aussi de femps en temps faire vos pizzas vousméme
(www.encuising.be). Celo demande un peu de temps, C'est fadle, amusant
et délicieux vu quon met ce qu’on veut ! On choisit des ingrédients plus ou
moins chers suivant le budget, on fait des pefites ou des grandes. . .Et si on a
eu les yeux plus grands que le ventre, pas de gaspilage, on peut sans danger

congeler ce qui reste. -



On conngit tous des gens un peu gros, d'autres qui sont obéses et
malades. Vous &tes peut-aire dans le cas. Cest un probléme qui touche
beaucoup de monde. OK, mais la faute a qui ?

Tout nous pousse d malbouffer

Au grand magasin, combien de pas font les rayons vins, chips, sodas et
biscuits ? lls sont trés longs. A la tv, combien de pubs pour les snacks,
hoissons sucrées et plats préparés ? Beaucoup ! Pourtant on sait que
manger trop de fout ca, ¢est mauvais pour la santé !

Un kilo de pommes codte plus cher qu'une boite de ravioli ! Et des
pommes d'ici souvent plus que celles du Chili, alors que ¢’est migux pour
la santé, I"environnement et I"emploi !

Pour que nous mangions mieux

Malgré toutes ces tentations, on nous demande d'afre  des consom-
mateurs « responsables » pour notre santé et la planate !

OK, on a chacun notre responsabilité, mais
C'est plus facile quand on gagne bien sa vie
qu'avec un pefit salaire ! Si les aliments
bons pour la santé et la planéte cobtaient
moins cher que ceux qui rendent malodes
et qui polluent, tout le monde pourrait faire
les bons choix !
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Autrement dit, il faut que les polifiques et les marchands eux aussi soient
« responsables ». Il faudrait par exemple :

Des étiquettes claires

Moins de sel, sucres et graisses dans les produits tout préparés

Des fruits et légumes de saison moins chers que ceux qui son cultivés
en serres chauffées ou qui viennent de loin

Des produits frais moins chers

Plus de publicités pour les produits de base d cuisiner soi-méme...

Sindigner et réagir ?

Vious vous dites que vous n’avez pas de pouvoir pour que ¢a change ?
("est vrai que |"on se sent tout petit. Mais chacun & son niveau peut faire
de petites choses pour aider les grands changements. Si ca vous dif :

Comme Stéphane Hessel, « Indignez-vous ! » et dites autour de vous
que vous n’ates pas d'accord !
Suivant votre budget et la part que vous consacrez d la nourriture,
choisissez si possible des produits bons pour la santé ef la planéte,
méme s'ils sont un peu plus chers.
.« Enplus des grandes surfaces, il y a les circuits courts,
331“ producteurs locaux, marchés, groupements d’achafs...
Voir www.saveurspaysannes.be
Parficipez aux débats organisés prés de
chez vous. (Voir dos de la brochure).
Militez et engagez-vous pour lu défense
des citoyens consommateurs.

2



b
« e bio, vous y croyez ? ». Les gens parlent du bio '
comme d'une religion ! Essayons d"y voir clair. ..

Bon pour la santé ? Oui mais... ‘

En bio, on n'utilise pas de pesticides ni autres produits chimiques. C'est
tout bon pour lo santé, mais...

Regardez quand méme les étiquettes. Méme dans une pizza toute
préte bio, il y a par exemple beaucoup de sel. Et méme bio, ce n'est
pas bon pour la santé !

Equilibrez votre alimentation. Peu de fruits et légumes, beaucoup de
viande et de snacks, méme bio, ce n’est pas frés bon pour lu santé !
Mame non bio, mangez des fruits et légumes. En Belgique en principe,
les produits sont contrdlés et ne doivent pas contenir des doses dange-
reuses de pesficides et autres produits toxiques. Méme si tout le monde
n’est pas d'accord, avec quelques précautions (ci-dessous), les fruits ef
legumes non bio sont bons pour la santé.

Bon pour I'environnement ? Ovi mais. ..

(a c'est sor : Iagriculture biologique pollue moins ! C'est tout bon pour
I"environnement, |'air, les sols, I'eau... N'oubliez pas quand méme de
vérifier I'origine des fruits et légumes : faire venir en avion des haricots
bio d'Afrique du Sud, ca pollue ! Les produire en serres chauffées aussi !
Et attention au suremballage !
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Plus cher ? Oui mais...

Le bio est souvent plus cher. Parfois beaucoup, souvent un peu, par-
fois presque pas, d certains moments méme moins cher pour certains
produits | A vous de voir selon vos possibilités, vos envies et vos choix
du moment. Encore une fois, les mémes conseils :

1. Comparez, faifesvous votre idée et achetez comme vous voulez et
comme vous pouvez !

2. Achetez surtout des produits frais, de base, bio ou pas : ¢'est mieux
pour le portefeuille, la santé et la planéte que des produits préts &
consommer !

Les fruits et légumes en pratique

Bio ou pas, les fruits et légumes locaux de saison, ¢’est migux !

Bio ou pas, il faut les laver

Pour du bio pas cher, comparez et combinez grandes surfaces, circuits
courts, paniers bio et groupements d’achats

Pour des produits exotiques, prenez si possible du commerce équitable
Si pas bio, pour éliminer les résidus de pesticides, bien laver, frotter
ou ép

ucher. Et varier !
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