DEVENIR ACTEUR
DE SA SANTE
ET DE SON ENVIRONNEMENT

Semaine 3: Et si on réduisait notre consommation de viande?

Semaine Y: Et si on cuisinait?

—=Pour aller plus loin ==

Scannez le QR ou allez sur le site du pdle santé

WO Tl
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Devenir acteur de sa santé
et de son environnement

POURQUOI LUTTER
CONTRE LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE?

‘ess“\\ms
eSSl ean.® Planete
o - DO G ina® e 3% go 1
s“'\\\i\g _\e“e,s o\ ° ¢ Pensemp)e e
BN eS L opyatio 90z § effet €S €missiong g
ol @“Se POurrajent étre g\?_tSerre Nationqgyy e
. I ) 4 i O Ay
Inégalités sociales . ;"SChets pesticigag < NCINération geg
Mpacts eNvironpe: €ngrais, trQnSpOrt
sol taux multipjec
POUR PRENDRE SOIN -0 France Eo"s’g,ﬁgogng s
DE SA SANTE . Té"}ons de tonne anuoe année 19
: ra e 99spillage o Urr-’ture
- Prendre conscience de ce € Se prodyit ) ponctdire en
que 'on mange en conso Mation: dQnU Imo ent de g
pensant avant de jeter. Donnéeg issy , €S ménage
o Penser avant d’acheter. és ”e“lDEML-'zgzz
« Cuisiner en juste quantité:
éviter le gaspillage, et les
grignotages. 35}-322;
OUR DEs ’ ﬁ’
AISONs ¢
. ETS0CI4Lpg HIQUES
37% des Fr .

ire se
Faire une liste avant de fa
[ )

2023, 119
. 2015, 1% en
SUrObg‘)ega“tés entre
courses. peg € gaspillge ot
Cuisiner 1€s reSte;& DDM * En20 eu" '® endurge
° yerifier les dates: DLC € perso aron 733 Millions
* composter bs Pﬂes taient soys.
: yisiter 1es fins de marc Good D g IMentgeg
. . - ations mobiles: T0O, 0inées issygs der
: C\pphcclz'ro gdchis optimiam.- TUNiger
é ' :
=

HTTPS://POLESANTEOREEANJOU.FR/



) Devenir acteur de sa santé

et de son environnement

POURQUOI CONSOMMER LOCAL ET DE
SAISON?

POUR PRENDRE SOIN
DE SA SANTE CIRCUITS

e Consommer des vitamines et CO““‘S .
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Devenir acteur de sa santé
et de son environnement

POURQUOI REDUIRE
SA CONSOMMATION DE VIANDE?

POUR PRENDRE SOIN
DE SA SANTE

e Diminuer les facteurs de risques
cardiovasculaires, de diabéte de
type I, et certains cancers.
. Favoriser la digestion en
diversifiant les sources de
protéines: légumineuses, Noix,
graines, tofu, poisson, ceufs.
e Ne pas consommer plus de 100g
de viande par jour.

Données issues de I'OMS juillet 2023
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Devenir acteur_de 5d santte
et de son environnemen

?
POURQUOI CUISINER LES RESTES:
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Devenir acteur de sa santé
et de son environnement

POURQUOI LUTTER
CONTRE LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE?

Rapport de I’ONU sur I'Indice de Gaspillage Alimentaire 2024: Messages Clés

R

Cliquez ici &

Taux de gaspillage d’énergie lors de la

Cliquez ici

Mesures législatives pour combattre le

gaspillage alimentaire:

Loi Garot en 2016
Loi EGalim en 2018

Loi Climat et résilience en 2021

production & I’échelle mondiale:

&

GLOBAL
WASTED ENERGY
4 Exajoules

(@)
‘l
|
4 4%3% .

" GLOBAL WASTED

WATER
82 billion m®

Q

(b)

Comment traquer le gaspillage alimentaire?

\"_

Cliquezici
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Cereals - Excluding Beer
Vegetables
Fruits - Excluding Wine
@ Milk - Excluding Butter
@ Starchy Roots
@ Meat
@ Sugar & Sweeteners
Fish, Seafood

Cereals - Excluding Beer
Vegetables
Fruits - Excluding Wine
@ Milk - Excluding Butter
@ Starchy Roots
@ Meat
@ Sugar & Sweeteners
Fish, Seafood

Eggs
Vegetable Oils
@ Oilcrops
Animal fats
Offals
Pulses
@ Spices
@ Treenuts

Eggs
Vegetable Oils
@ Oilcrops
Animal fats
Offals
Pulses
@ Spices
@ Treenuts


https://wedocs.unep.org/bitstream/handle/20.500.11822/45275/Food-Waste-Index-2024-key-messages_FR.pdf?sequence=9&isAllowed=y
https://www.notre-environnement.gouv.fr/actualites/breves/article/comment-reduire-le-gaspillage-de-nourriture
https://www.canva.com/design/DAGyL0vdDK0/9Hyfa5OWpdSmQ7HgI1Xpug/edit?utm_content=DAGyL0vdDK0&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAGyL0vdDK0/9Hyfa5OWpdSmQ7HgI1Xpug/edit?utm_content=DAGyL0vdDK0&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton

) Devenir acteur de sa santé
et de son environnement

POURQUOI CONSOMMER LOCAL ET DE
SAISON?
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Devenir acteur de sa santé

et de son environnement

POURQUOI CONSOMMER LOCAL ET DE
SAISON?

Recettes

. pat a Vv a0
fon dS d e p| aca rds . f:l :te douce rotie aux biettes et pois chiches, 4 la créme de

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES:
800 grammes de patate douce
400 grammes de blettes
CIES VEGETARIENNES: 120 i 30 rome
TOMATES FAR ; » _ - 120 ml de créme fraiche

4 cuilleres & soupe d’huile d’olive extra vierge

Ingrédients pour % personnes:

800 grammes de tomate coceur de beeuf ot

160 grammes de riz pasmati blanc ou comple
lentilles vertes 2 .

160 -gllr:m?::,::pe d’huile d’olive vierge extra Uper les patates doucss on 2 pu :

3 cuillere!

o0t. olive, le paprik: i
sel/poivre/herbes de Provence selon le @ mélange sur les patates douces, Enfo Paprika et le curry. Badigeonner le

PREPARATION:
1. Préchauffer le four & 200°C.

Préparation:
1. Cuire les céréales a 'eau b

£ 80°C.
illes. Préchauffer le four a1 ‘ + aarder la
fnlfgl/e:r les tomates, couper leurs chapeaux, vider les coeurs et g

chair de coté. »
3. Dans un bol, mélanger les cérea e
. P Provence. .
i moulu et d’herbes de : e soupe
iel;;%(::errecu mélange la moitié de la chair de tomate et 2 cuiller
: 8i i rce.
d’htlJile d’olive, puis homogénéiser pour obtenir une fmc D
5. Disposer les tomates vidées dans un plat et les remp e o verser .
;erse?' le restant de farce au fond du plat, replacer les chap!
Vi

o o olive sur les tomates. HTTPS://POLESANTEOREEANJOU.FR/

e cuisson.

illante: 15 min pour le riz et 30 min pour les reste de matiére grasse
oui :

les cuites, assaisonner selon votre goUt:

reste d’ .
6. Enfourner pour 30 min d

J/;imbales de poireaux créemeux en crumble de noix: KK
, i B

Ingrédients pour 4 personnes:

1 kg de blancs de poireaux

250 g de Ricotta (1 pot)50 g de Gorgonzola (ou autre fromage & pate persillée)
noix de muscade rapée, poivre, sel

50 g de pancetta ou de poitrine fumée en fines tranches

50 g de biscuits apéritifs nature ou parfumés au fromage (type TUC), ou biscotte nature émiettée
3 cuilleres & soupe rases de farine

4 & 5 cerneaux de noix

30 g de beurre froid

. .

Préparation:

1. Préchauffer le four a 180°C.

Faire blanchir les poireaux taillés dans la longueur puis en trongons de 2 cm pendant 5 minutes.
Bien égoutter puis ajouter la Ricotta et le Gorgonzola écrasés a la fourchette.

2. Faire dorer les tranches de pancetta dans une poéle a feu trés vif, & sec. Egoutter, couper en
petits morceaux et mélanger aux poireaux. Ajouter de la noix de muscade, poivre et sel selon
votre go0Ut.

3. Broyer grossiérement les noix avec les biscuits apéritifs pour la pate @ crumble. Mélanger
cette préparation ensuite au beurre bien froid et & la farine. Ajuster les proportions de farine et
de beurre au besoin, afin d'obtenir la bonne consistance: une pate grumeleuse mais pas trop
séche quand méme.

4. Disposer la creme aux poireaux dans des ramequins & bords hauts, répartir les miettes de

crumble par-dessus et enfourner pour 20 & 30 minutes & 180°C, jusqu’d ce que les timbales
oient bien dorées.




Devenir acteur de sa santé
et de son environnement

POURQUOI REDUIRE
SA CONSOMMATION DE VIANDE?

Données issues de I'institut Régional du Cancer Montpellier :

A g S |
’ L s 1 Y ’”‘5
(
\ X\ - @ & .
Les fruits et légumes (crus ou cuits, Les fruits & Les légumes secs
frai 16 €s Truits a coque Riches en fibres, au moins 2 fois par semaine
o gOLeS OO cpnserve) ' Une petite poignee par jour En accompagnement d’une viande ou d’'un
Au moins 5 par jour (ex: 3 portions de légumes et 2 fruits) car riches en oméga 3 S R

1 portion = de 80 & 100 grames environ o
(mais, riz, semoule)

1=

P

Les aliments de saison ) Les produits laitiers

o 2 its laiti j lait,
et produits localement produits laitiers par jour (lait,
yaourts, fromage blanc)

\
TR ) ) o 4
Le pain complet, les pdtesetleriz  L’huile de colza, de noix et d’olive  Une consommation de poissons gras
complets, la semoule compléte Les matiéres grasses ajoutées peuvent étre etde poissons mqigres en alternance
Au moins 1 féculent complet par jour, consommeées tous les jours en petites quantités. 2 fois par semaine, dont 1 poisson gras
fieheen Thies Privilégiez I'huile de colza, de noix et d’olive (sardine, maquereau, hareng, saumon)
B
La charcuterie L’alcool =
Limiter la charcuterie & 150g Limiter sa consommation & deux verres \‘
par semaine par jour maximum et de ne pas \\)
consommer d’alcool tous les jours.
Les produits sucrés, gras, salés . i La viande (porc, boeuf,
lelter les boissons §ucree§, les . Les PI'OduItS sales veau, mouton, agneau, ubats)
aliments gras, sucrés, salés et Limiter sa consommation de sel

Privilégier la volaille et limiter les autres

ultra-transformés viandes a 500g par semaine.

Attention cependant: A

La consommation de viande apporte certaines vitamines et minéraux: vitamines B, fer, Zinc, sélénium,
omega3, vitamine D.
Les personnes Ggées, les enfants et les femmes en dge de procréer, ont des besoins spécifiques en
protéines. La diminution de la consommation de produits animaux doit étre accompagnée avec attention
chez ces personnes. Il en est de méme pour les végétaliens.
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Devenir acteur de sa santé
et de son environnement

SONDAGE OREE D'ANJOU - ETUDE SUR VOS
HABITUDES DE CONSOMMATION:

1. Informations générales:

Age : 0 -18 ans 0 18-25 ans 0 26-40 ans o 41-60 ans 0 60+
Sexe : 0 Femme o Homme o Autre

Situation : 0 Eléve/Etudiant o Salarié o Retraité o Autre

2. Vos habitudes de consommation:
Combien de fois faites-vous vos courses par semaine ?

0 1 fois o 2-3 fois o Plus de 3 fois
Planifiez-vous vos repas avant d’acheter vos courses ?

0 Toujours o0 Souvent o Rarement o Jamais
Faites-vous une liste de courses ?

0 Toujours o0 Souvent o Rarement o Jamais
A quelle fréquence jetez-vous de la nourriture ?

o Jamais 0 Rarement o Parfois o0 Souvent
Quels types d’aliments jetez-vous le plus ?

O Fruits et légumes
0O Produits laitiers

o Viandes / poissons
O Pain et patisseries
O Plats cuisinés

O Autres
Quelle est la principale raison du gaspillage ?

0 Date de péremption dépassée
0 Portions trop grandes

O Mauvaise conservation

0 Achat excessif

O Autre
A quelle fréquence mangez-vous de la viande (toutes catégories confondues) ?

O Tous les jours

0 3 a 6 fois par semaine
014 2 fois par semaine
O Rarement

O Jamais
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Devenir acteur de sa santé
et de son environnement

SONDAGE OREE D'ANJOU - ETUDE SUR VOS
HABITUDES DE CONSOMMATION:

Quel(s) type(s) de viande consommez-vous le plus souvent ?
O Boeuf

o Poulet/dinde

o Porc

o Agnheau

o Charcuterie

O Autres

3. Vos motivations / perceptions

Pourquoi mangez-vous de la viande ? (plusieurs réponses possibles)
0 GoOt

o0 Habitude familiale

0 Facilité a cuisiner

O Apport en protéines

O Autres

11. Connaissez-vous les impacts de la consommation de viande sur :
a) L’environnement : 0 Oui o Non

b) La santé : o Oui o Non

¢) Le bien-étre animal : o0 Oui o0 Non

Avez-vous déja envisagé de réduire votre consommation de viande ?
o Oui, je le fais déja

o Oui, mais je ne sais pas comment

o Non, ce n’est pas une priorité

o Non, je n’en @i pas envie

Avez-vous déja essayé des alternatives végétales ? (pois chiches, tofu...)
0 Oui réguliérement

o Oui, occasionnellement

o Non, jamais

o Non, mais j’aimerais essayer

Si vous deviez réduire votre consommation de viande, quelle serait votre
principale motivation ?

o Santé

O Environnement

O Bien-étre animal

o Economie

O Autre

o Je ne souhaite pas réduire ma consommation HTTPS://POLESANTEOREEANJOU.FR/



