GREENPEACE

ECO-MENU

10 CONSEILS POUR DES CHOIX ALIMENTAIRES QUI RESPECTENT LE GLIMAT

| )
CHOISISSEZ DES FRUITS ET DES LEGUMES DE SAISON, ~
1 FR u l-I-s | PRODUITS LOCALEMENT ET DE MANIERE A SAVOIR
a
|

BIOLOGIQUE SI C'EST POSSIBLE, SANS RESIDUS DE

PESTICIDES ET DONT LA PRODUCTION N'AFFECTE PAS CERTAINS FRUITS ET LEGUMES

L'ENVIRONNEMENT
= I i SONT DISPONIBLES PENDANT DES
ET I.E G U M ES FRUITS : LEGUMES PERIODES PLUS OU MOINS LONGUES.

| Pommes,hubarbe  Asperges, betteraves, carottes, LA DISPONIBILITE DEPEND:
céleris-raves, champignons, choux

| PRINTEMPS rouges, herbes, chicorées, épinards, La disponibilité dépend de la région ou

A pommes deterre, latues et tomates de vous vivez. Les saisons de production

Serre, 0ignons jaunes, panals, I'adIS, . q

| ruabegas varient selon les provinces de I'Ouest,

les provinces de I'Est et les provinces de

chicorées, kale, laitues, oignons, panais,
piments forts, poireaux, pommes de
terre, rabioles, rutabagas, tomates des
champs et de serre, topinambours

l
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! longues. Les pommes de terre et autres
l
l
l
l
l
l
l
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| I'Atlantique. Veuillez vérifier les saisons
de production dans votre région.
I Certains fruits et |égumes sont
I disponibles pendant des périodes plus
I tubercules, par exemple, se conservent
longtemps. Les carottes peuvent étre
I semeées et récoltées a différentes
périodes de |'année, en fonction de la
Cerises, canneberges, Al aubergines, betteraves rouges, nature du sol et des températures.
I raisins, pommes, poires,  brocolis, carottes, céleris, céleris raves,
AUTOMNE bleuets, cantaloups, champignons, choux de Bruxelles,
I prunes, fraises, choux chinois, choux verts et rouges,
pasteques citrouilles, courges, échalotes,

REDUISEZ VOTRE CONSOMMATION DE PRODUITS | %m

l | ]
CARNES INDUSTRIELS. S| VOUS NE VOULEZ PAS ARRETER
2 - ‘" ANDE | COMPLETEMENT LA VIANDE, LIMITEZ VOTRE CONSOMMATION A UNE | “PRODUIT CANADIEN //
DU DEUX PORTIONS PAR SEMAINE. CHOISISSEZ DES VIANDES CULTIVE AU CANADA
I PRODUITES LOGALEMENT ET SELON DES STANDARDS ECOLOBIQUES. | ce type die el fait reference 2

3 I'origine géographique du produit, mais

| GREENPEAGE SOUTIENT LES ACTIVITES DE CHASSE PAR LES | noffre aucune garantie quant aux

PREMIERES NATIONS ET INUITS, SOCLE DE NOMBREUSES CULTURES méthodes d'élevage.

ET CONNAISSANGES AUTOCHTONES, CONFORMEMENT A I orereres des producteurs biologiques
L'ENSEMBLE DES DROITS ENONCES DANS LA DECLARATION DES certifiés et ayant des pratiques

I NATIONS UNIES SUR LES DROITS DES PEUPLES AUTOGHTONES, EN I respectucuses des animauxcet de
l
|

I PARTICULIER CONCERNANT LA SURVIE CULTURELLE. ezl



. OEUFS PROVENANT
D'ELEVAGE TRADITIONNEL
EN CAGE.

OEUFS PROVENANT
DE POULES EN LIBERTE.

3 - OEUFS

CHOISISSEZ DES OEUFS BIO DE POULES
ELEVEES EN EXTERIEUR ET EN LIBERTE

DES INFORMATIONS CONGERNANT LE TYPE D'ELEVAGE
ET D'ALIMENTATION DES POULES FIGURENT
HABITUELLEMENT SUR LES BOTTES D'(EUFS. UNE
ALIMENTATION VEGETALE ET ISSUE DE SOUS-PRODUITS
EST PREFERABLE.

OEUFS PROVENANT
DE POULES
EN LIBRE PARCOURS.

AR A A Les poules sont logées sur le
Les poules sont logées plancher du poulailler et ont

sur le plancher du poulailler unaccés quotidiena
et ont un accés quotidien I'extérieur. 'alimentation est

alextérieur. certifiée biologique.
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& - ropuITs
LAITIERS

A SAVOIR

COMMENT RE’GUNNA‘I‘TRE
UN ELEVAGE ECOLOGIQUE

Les animaux sont élevés en plein air,
avec respect et sans souffrance.
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| VODEREL VOTRE CONSOMMATIONDE LA ETOE ‘ | ‘
PRODUITS DERIVES. SI PUSSIBLE, CHOISISSEZ e nourriture des animau provient

| DULAITETDES PRODUITS LAITIERS | o5 C i o e

| PROVENANT DE SOURCES ECOLOGIQUES. | pesicies
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L'élevage bénéficie aux communautés
et aux producteurs locaux, non aux
méga-compagnies. |l respecte les droits
des travailleur-ses.
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Les méthodes d’agriculture sont
biologiques afin de maintenir la santé
des sols.

f _ POISSONS
ET FRUITS
DE MER

: A SAVOIR

I VOUS AVEZ LE DROIT DE SAVOIR D'00
CHOISISSEZ LES POISSONS ET LES PROVIENT VOTRE POISSON
FRUITS DE‘MEB LOCAUX ET §A|SUNN|ERS I L'étiquette vous indique-t-elle ot le
CAPTURES A L'AIDE DE METHODES A 00 ccptncons ol
FAIBLE IMPACT ENVIRONNEMENTAL. EVITEZ S espéces menacées ou les
LES PRODUITS DE LA MER ISSUS DE METHODES DE | réservesmarines? Les éliquettes
doivent étre claires et contenir ce type

PECHE DESTRUCTRICES, TELLES QUE LES FERMES o mations afin e voue st
AQUACOLES ET LE CHALUTAGE DE FON. I fare des choix eclaies.

,O




: W ATTENTION ! ===
a
P R 0 I] U ITS | | CERTAINS OBSTACLES LIMITENT

-~ L'ACCES A DE LA NOURRITURE SAINE.
A BAS PRIX l NON MERCI ! l Chacun-e a droit a une alimentation
I saine et culturellement appropriée.

2 I Mais des obstacles systémi
ystémiques, tels
FAITES PRIMER LA QUA“TE SURLA que les inégalités de revenus et les

I QUANTITE. CHAQUE PRODUIT A UNE HISTOIRE, ET I discriminations, imitent Facces a des
 SOUVENT, DANS LECAS DES ALIMENTS ABAS PRIY, ™' e des prxsborcanies
GELLE-CI A UN GOUT D'EXPLOITATION DE o e s s

I TRAVAILLEURSES, D'ENCHERES SUR LES PRIXET | & une alimentation de qualité pour
I D'UTILISATION MASSIVE D'HERBICIDES, |

DINSEGTICIDES ET DE FERTILISANTS CHIMIQUES. ’
I I USTICE cyMATmUE
l I JUSTICE ALIMENTARE

e e
l A SAVOIR
7- ALIMENTS | ot suovis eoco ve ot

l LES ALIMENTS CULTIVES LOCALEMENT

I VIOUS. LF TRANSPORT D'ALIMENTS SUR DE | SONT MELLEURS POUR LES GENS ET
I_u c Aux BRANDES DISTANCES, QUI REQUIERT SOUVENT DE POUR LAPLANETE,

I LONGUES PERIODES DE REFRIGERATION, AUGMENTE ] Les petits producteurs utilisant des

|

matiéres premieres locales et

L'EMPREINTE CARBONE DE CE [lUl SE TROUVE DANS I naturelles pour produire des aliments

GERMES DE SOYA I noix, citrouille, chanvre, noisettes
|

\(OTRE ASSIETTE. de haute qualitfé e.ncourag,ent_une
b s ovoriéo ot romentt
L'ACHAT DE PRUDU”S PRUVENANT DE changements climatiques, aux
I L'AGRICULTURE A PETITE ECHELLE SIGNIFIE I conditions metéorologiques
i EGALEMENT QUE VOUS POUVEZ EVITER DE | porasites. |
CONTRIBUER AUX DOMMAGES ENVIRONNEMENTAUX Suivez le rythme des saisons et
I ASSOCIES A L'AGRICULTURE INDUSTRIELLE. | découvrez les produits locaux (voir Ia
| I premiére section).
l I '
2 I appRENEZ A cONNATTRE LES ALTernaTIves PRLICTL (11188
- PRUTE'NES | ALAVIANDE! LES PROTEINES VEGETALES |
Zni SONT NOMBREUSES: : .
LORSQU ELLES SONT COMBINEES
\'EGETAI.ES I ‘ I CORRECTEMENT, LES PROTEINES
| * LEGUMINEUSES: HARICOTS, POIS CHICHES, I ‘:ﬁﬁf\;ﬁ E%JENIL ETSDKIH:\MI:\SLSEIS BONNES
LENTILLES, POIS :
‘C I * NOIX: NOIX DF GRENDBLE, NOISETTES, I Associes ces aliments pour
d .' | GRAINES DE CITROUILLE | o P et
I * FRUITS: ABRICOTS SECS I * salade et noix
o0 * CEREALES: FLOCONS D'AVOINE, SARRASIN  mls et haricots
ceoos I« SOVA: TORU, SETAN, FARINE D SOVA I cpourlefer:
l
l



| REDUISEZ VOTRE GASPILLAGE ALIMENTAIRE ATTENTION ! A
2 | SOVEZ CONSCIENT-E DE LA CUANTTE I
- D Ec H E'I's DE NOURRITURE QUE VOUS JETEZ 1/3 DES ALIMENTS PRODUITS DANS
I * ACHETER EN “FORMAT FAMILIAL" SEMBLE AVANTAGELX, JuSQUA I LE MONDE SONT GASPILLES GHAQUE
ALIMENTAIRES | Ce0ueLAMomeFINSSE PR POURRR DAKS VTR : 1t B CHIFFRE MONTE &1587% POUR
REFRIGERATEUR. N ACHETEZ QUE CE QUE VOUS POLVEZ '
I CONSOMMER! I Lorsque les aliments finissent dans les
’ décharges, ils libérent du méthane, un
* PLANIFIEZ VOS REPAS ET FAITES DES LISTES. N'ACHETEZ QUE CE gaz nocif qui emprisonne 28 fois plus
I DONT VOUS AVEZ BESOIN POUR LA SEMANE. | eEe el ot e oo
| *CONGELEZLES RESTES (NOUBLEL PAS DELES ETIUETERD ET | aimenarcs eprésentent 8% des
LES FRUITS ET LEGUMES QUE VOUS RISQUEZ DE PERORE. émissions mondiales, une quaniite
I CUISINEZ TOUT, DE LA RAGINE JUSQU'A LA TGE! | comparable au transport oLlier goba/

et quatre fois plus importante que

| " UTILISEZ DES APPLICATIONS POUR TROUVER DES RECETTES AVEG | les émissions liées au transport
LES ALIMENTS QUI ARRIVENT A EXPIRATION. aérien dans le monde.

| > COMPOSTEZ LES RESTES QUI SONT PERIMES. |

| NOUBLIEZ PAS QUE LES ALIMENTS PRODUITS DE MANIERE | é,
'I n = ALIMENTS A SAVOIR

I INDUSTRIELLE, ULTRA TRANSFORMES ET EMBALLES ONT SOUVENT

F I SUIVEZ LE GUIDE ALIMENTAIRE CANA-
TRANSFORMES ™ UNE FAIBLE VALEUR NUTRITIONNELLE ET UNE HAUTE TENEUR EN | DI REGOMHBIT I A J0R (1O

| SODIUM. ILS NE SONT BONS NI POUR CI-DESSOUS)

I L'ENVIRONNEMENT, NI POUR VOTRE SANTI’E.AEVITEZ I ——
AUTANT QUE POSSIBLE DE LES CONSOMMER ET APPRETEZ récemment mis & jour pour refléter les

I VOUS-MEME DES ALIMENTS FRAIS LORSQUE VOUS LE PouvEz, | 2vanteees d'un régime alimentaire a

base de plantes sur la santé et
I I I'environnement.
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Mangez des légumes Consommez des
et des fruits en aliments protéinés
- —

§\ ALIMENTAIRE DU CANADA:

N EEE———

LE GUIDE ALIMENTAIRE CANADIEN
A ETE RECEMMENT MIS A JOUR

et recommande de consommer plus de fruits
et légumes frais et de protéines végétales dans
le cadre d'une alimentation saine.
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Faitesdel'eau
- votre boisson
> de choix

Choisissez

\ desaliments a

. grains entiers
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NE LAISSEZ PAS UN PETIT NOMBRE DE PERSONNES
AVOIR LA MAINMISE SUR LE SYSTEME ALIMENTAIRE !

ATheure actuelle, faire les bons choix alimentaires n’est pas aussi facile qu’il le devrait. Il est temps de reprendre le contréle.
Ensemble, nous pouvons faire en sorte que notre nourriture soit ce gu’elle aurait toujours dd étre: une source de vie, pour tous et toutes.

AGISSEZ AVEC NOUS! DECOUVREZ CE QUE VOUS POUVEZ

FAIRE SUR LA PAGE D'ACTION #DEFIALIMENTATIONCLIMAT

GREENPEACE


https://act.gp/defialimentationclimat

