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Chicons

Les chicons ou endives poussent sur une

racine qui s’apparente a celle de la chicorée.

La couleur blanche est obtenue, comme pour

les céleris blancs et les asperges, en cultivant

la plante a ’abri du soleil. Le chicon ou Witlof

de Bruxelles est un légume d’hiver trés apprécié.

La salade mariant chicon, salade de blé, pommes

et noix avec un peu d’huile ou de la mayonnaise

est tout bonnement divine. Pour les préparations

chaudes on les laissera volontiers mijoter au four ou

en cocotte. Pensez a mettre le couvercle sur la poéle pour éviter

que le chicon ne brile. Certains cuisiniers préférent enlever le
@ cceur a la base du chicon pour en diminuer ’amertume. C’est @

une question de godt. A vous de choisir.

8 pommes de terre © 8 chicons © 1 gousse d’ail
150 g de roquefort (ou autre fromage bleu) * 50 g de fromage
rapé (vieux) ¢ 1 dl de créme ° poivre

Nettoyez les pommes de terre Disposez les tranches de pommes
en les brossant et cuisez-les a de terre dans le plat. Saupoudrez
’eau ou a la vapeur sans les avoir de persil. Placez les chicons sur
épluchées. Cuisez les chicons a la les pommes de terre. Emiettez le
vapeur. Versez le lait ou la créme roquefort au-dessus du plat et
dans un plat a four. Ecrasez-y l'ail. parsemez de fromage rapé. Laissez
Epluchez les pommes de terre gratiner dans le four préchauffé a
cuites et coupez- les en tranches. 180°C pendant environ 10 minutes.

MON AVIS ET MA NOTE POUR CETTE RECETTE

.o

® |

DD_groentegids_FR_2.indd 24 12/09/11  09:0C
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Carotte

En raison des nombreux croisements au cours des années,

la carotte est devenue ce qu’elle est : un légume orange et
légérement sucré. Mais les apparences sont trompeuses, car

il existe de nombreuses variétés de carottes. La diversité des
carottes et le fait qu’elles se conservent longtemps, font qu’on
en trouve toute I’année. Si vous manquez d’inspiration en cuisine
ou si vos enfants aiment les denrées douces, il est intéressant
d’avoir toujours une botte de carottes dans le bac a légumes

du frigidaire. Les carottes contiennent beaucoup de §&
caroténe. Cela contribue a augmenter votre bronzage ? ‘;{
Avous d’essayer... ! ,

500 g de carottes, épluchées et coupées en
rondelles de 2 cm © 1 gros oignon, trés finement haché
2 ca s d’huile d’olive ¢ 1 pointe de poivre de Cayenne © %2 bouquet
de persil * 1 c a c de sauce Worcestershire * mayonnaise ¢ poivre

Cuisez les carottes a 'eau ou Ecrasez les carottes en purée

a la vapeur et laissez refroidir. avec 'oignon. Assaisonnez avec
Emincez l'oignon. Faites chauffer de la sauce Worcestershire, de la
’huile dans une poéle et faites mayonnaise et du poivre.

revenir I’oignon a feu doux.

MON AVIS ET MA NOTE POUR CETTE RECETTE
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Alimentation durable

Il n’est pas simple de donner une définition précise de
I"alimentation durable. Plusieurs aspects sont a prendre en compte
et il est rarement possible de pouvoir considérer tous les aspects
en méme temps. Optez-vous par exemple pour les produits de
saison et du terroir ou pour ceux issus du commerce équitable ?
Avous de trancher. L'important est que vous choisissiez en
connaissance de cause.

5 CARACTERISTIQUES DE L’ALIMENTATION DURABLE

4 Saveurs du terroir
La nourriture parcourt parfois de trés longues distances avant
d’aboutir dans notre assiette. Si vous décidez de mettre des asperges
au menu pour le réveillon de Noél, il y a fort a parier gu’elles

@ proviendront du Pérou. Elles sont non seulement chéres, mais elles @
n’ont pas non plus la saveur des asperges belges au printemps. Vous
pouvez éviter les kilométres-nourriture en optant pour les produits du
terroir, de Belgique ou de l'agriculteur prés de chez vous.
ILest fréquent que la nourriture ait traversé plusieurs étapes avant
de parvenir sur notre table. La chaine alimentaire commence au
champ, les denrées sont ensuite transportées vers les entreprises de
transformation pour ensuite aboutir dans notre assiette aprés étre
passées par le supermarché. Il est possible de raccourcir la chaine
alimentaire. Le chemin le plus court est obtenu en cultivant les
légumes soi-méme dans son jardin. Si vous n’avez pas de jardin, mais
que vous habitez la campagne, vous pouvez vous rendre directement
chez l'agriculteur (bio) pour acheter vos légumes, fruits et produits
laitiers. En ville, c’est déja plus difficile, mais ce n’est pas impossible.
Avec un abonnement légumes, vous achetez toutes les semaines et
de maniére ponctuelle un panier rempli de légumes. Si vous adhérez
a une Equipe Alimentation, vous vous approvisionnez auprés de
plusieurs agriculteurs a proximité de la ville.

&
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@ Les quatre saisons
Chaque saison a ses conditions atmosphériques typiques qui
déterminent 'offre en légumes et en fruits qui sont cultivés sous
notre climat sans qu’on ait recours aux serres chauffées. Sivous
choisissez de consommer des l[égumes et des fruits de saison, vous
contribuez a diminuer sensiblement les émissions de CO, tout en
étant assuré de bénéficier de la meilleure saveur au meilleur prix.
Que dire alors des produits exotiques comme les bananes, oranges,
citrons et avocats ? Ceux-ci entrent en effet de plus en plus dans
la composition de nos menus... Et il n’y a rien de mal a cela pour
autant gu’ils nous parviennent par bateau ou en train. Alternez
régulierement avec des fruits de chez nous, tels que les pommes ou
les poires, et consommez des fruits exotiques surtout en hiver. En
été, ils parcourent souvent encore quelques milliers de kilométres
@ supplémentaires, tandis que l'offre locale est la plus abondante. Le @
calendrier des fruits et légumes vous donne un apercu mois par mois
des légumes et des fruits dont la consommation est pertinente au
plan saisonnier.

4 Bio con brio

Les produits biologiques ne sont pas traités avec des pesticides

et sont cultivés au moyen d’engrais organiques qu’ils absorbent
suivant un schéma lent. Notre environnement s’en porte bien, car
’eau n’est pas polluée et il n’y a pas d’excédents d’engrais. Un autre
avantage réside dans le fait que les produits biologiques contiennent
généralement moins d’eau, plus de matiére nutritive et plus de
saveur. L’alimentation biologique est en outre au moins aussi saine ;
une étude européenne révéle par exemple qu’un enfant qui boit du
lait biologique diminue de 30% le risque d’étre atteint d’eczéma ou
de souffrir d’allergies. De plus, les végétaux génétiqguement modifiés
sont interdits et vous ne trouverez aucun aromatisant synthétique ou
additif dans les produits bio transformés.

@
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4 Commerce équitable

Les producteurs se situent au début de la chaine alimentaire, ils
encourent le risque de mauvaises récoltes, travaillent d’arrache-pied
par vents et marées pour finalement ne recevoir pour leurs produits
que « ce que le marché veut bien leur donner ». On comprend pour-
quoi les paysans sont nombreux a abandonner le travail de la terre.
Les fermiers du tiers monde sont souvent les dupes des acheteurs
qui viennent chez eux s’approvisionner en café, thé ou cacao pour un
prix dérisoire et bien inférieur aux cotations du marché mondial.

Des organismes comme les Magasins du Monde Oxfam et autres
partenaires du commerce équitable apprennent aux paysans a s’or-
ganiser en coopérative et offrent pour les produits un prix minimum
garanti lorsque le prix du marché mondial vient a baisser trop fort, ou
un surplus quand le prix mondial augmente. Ces revenus supplémen-
taires permettent aux agriculteurs locaux d’envoyer leurs enfants

a 'école ou de leur donner les soins médicaux nécessaires. Cela
illustre le caractére social du développement durable.

@ Moins de viande

Un atout majeur pour réduire notre empreinte écologique est le
remplacement de la viande et du poisson par des alternatives
végétales telles que les légumes secs, les noix et les graines. Les
animaux prennent - au propre comme au figuré —beaucoup de place
dans notre systéme alimentaire et ont besoin d’énormément de
nourriture végétale qu’ils transforment en viande, en lait et en ceufs.
Cette transformation est loin d’étre efficace : il faut 8 g de protéine
végétale pour produire 1 g de protéine animale. Si, par exemple,
avec le mais gu’on destine aux animaux, on préparait de savoureux
tacos, cela contribuerait a réduire la faim dans le monde. Beaucoup
d’ingrédients contenus dans les aliments pour animaux, comme le
soja, le tapioca et le mais, sont importés du tiers-monde.

Toutes les sortes de viandes n’ont pas le méme impact sur
’environnement. On peut considérer en général que plus 'animal
est grand, plus "'empreinte le sera aussi. Aussi la viande bovine bat-

2
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t-elle tous les records en ce qui concerne 'émission de CO,. Mais les
produits laitiers comme le beurre, le lait et le fromage se démarquent
eux aussi avec des valeurs qui sont de 3 a 7 fois plus élevées que celle
de la viande de porc ou de poule. Le probléme ne se situe pas tant au
niveau de la quantité d’aliments pour bétail acheté, mais plutdt dans
le fait que les bovinés libérent des flatulences toutes les 40 secondes :
une source considérable de production de méthane, un gaz a effet de
serre.

5 AVANTAGES DE L’ALIMENTATION DURABLE

@ Un environnement plus sain

Chaque jour, nous devons tous nous nourrir. En conséquence,

l’alimentation a tous les échelons - de la production et le choix des

ingrédients en passant par la préparation d’un plat mijoté jusqu’aux

restes qu’on jette a la poubelle —a un impact considérable sur notre
@ environnement. L'impact de ’alimentation sur ’environnement @

est estimé a 30%. Cet impact est d{ surtout a ’émission élevée

de gaz a effet de serre, a la production d’excédents d’engrais et a

la pollution de l’eau par les pesticides. L’agriculture est en outre

grande consommatrice d’eau. Opter pour 'alimentation durable,

réduit fortement 'impact sur ’environnement.

4 Une communauté plus équitable

Tout le monde a droit a une alimentation équitable. La prospérité
en Europe occidentale a engendré ces 50 derniéres années une
consommation toujours plus élevée de viande. Qui plus est, nous
en mangeons trop, souffrons d’obésité et sommes de plus en

plus victimes d’affections cardio-vasculaires. Et cela se passe au
détriment du Sud, ol régne encore toujours la famine, entre autre
parce que ce dernier produit de la nourriture qui est destinée a
’exportation vers I’Occident. Avec 'alimentation durable, la faveur
est donnée a l'alimentation locale, ce qui implique que le Sud
puisse a nouveau produire de la nourriture pour son propre marché.

®
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@ Une meilleure santé

Une alimentation saine comprend - e.a. selon les recommandations
nationales — beaucoup de fruits et légumes, maximum 100 g de viande
par jour et peu de graisses saturées et de sucres raffinés.

De nombreuses maladies dues a la prospérité sont causées par une
nutrition trop riche en graisses et en sucres. Plusieurs sportifs (de
haut niveau) prouvent cependant qu’il est possible de pratiquer

des efforts intensifs en puisant son énergie dans une alimentation
essentiellement végétale.

@ Un plus grand bien-é&tre animal

Plus nous consommons de viande, plus il faut accroitre ’élevage

et plus il faut tuer d’animaux pour satisfaire la demande.

L’industrialisation de ’élevage nous a permis de manger de la viande

a bon marché. Mais il y a un revers a la médaille : le bétail vit a I'étroit

sur de petites surfaces, ne sort que rarement ou plus du tout, recoit

de la lumiére artificielle pour engraisser plus vite... Les poules ont

besoin d’espace pour picorer et les porcs veulent pouvoir se rouler
@ dans la boue. Si on leur enléve cela, ils s’affaiblissent et résistent @

moins aux maladies. L’élevage biologique tient compte du compor-

tement naturel propre a chaque animal. Ils regoivent plus d’espace

et ils vivent plus longtemps avant d’étre abattus. On leur donne des

aliments biologiques, dépourvus d’ogm.

4 Un consommateur conscient

Celui qui aime bien manger ou cuisiner, profitera encore plus du
repas lorsque celui-ci est préparé non seulement suivant une bonne
recette, mais aussi a base d’ingrédients qui ont été produits et
transformés de maniére durable. Informez-vous et renseignez-vous
auprés du magasin sur la provenance des légumes que vous achetez.
Cela demande un peu de temps et d’efforts, mais cela en vaut la
peine. Vous savez en effet ce que vous mangez. Dés que vous aurez
accédé a 'alimentation durable, vous ne voudrez plus retourner a
vos anciennes habitudes.

o
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UNE ALIMENTATION DURABLE

DANS 14 RESTAURANTS DU SERVICE PUBLIC

Pendant un an, 14 restaurants du service public passent a
l’alimentation durable. Cela fera déja une différence, étant donné
que les 14 restaurants additionnés préparent quelque 3600 repas
par jour. Cela représente 'achat de 1,8 tonne de nourriture/matiére
premiére pour 1 plat du jour. Un plan d’action en plusieurs étapes
est développé pour chaque restaurant ayant comme but de diminuer
la consommation de viande et d’intégrer davantage de légumes de
saison dans des repas sains. Les gérants, les chefs et le personnel
de cuisine recoivent deux formations et 'occasion de se rencontrer
et d’échanger des idées et de bons exemples issus de la pratique. Le
SPP Développement Durable prévoit en outre pour les restaurants
participants un coach et un accompagnement par des cuisiniers
durables sur le lieu de travail. Vous trouverez plus d’information
concernant ce projet sur le site www.sppdd.belgique.be .

Liens

www.jeudiveggie.be

Jeudi Veggie est une campagne qui a pour but
d’encourager a ne manger ni viande ni poisson
au moins une fois par semaine. Sur ce site web,
vous trouverez des informations ainsi que des
conseils pratiques pour cuisiner végétarien.

www.bruxellesenvironnement.be
IBGE est I'Institut Bruxellois pour la Gestion
de Environnement. Dans la partie de leur site
réservée aux particuliers, la rubrique « Geste
pratique » vous livre divers conseils pratiques
pour adopter une alimentation plus durable.

www.bioforum.be/fr/

Bioforum Wallonie est ['organisation coupole
du secteur de l'agriculture biologique.

Sur le site web, vous trouverez toute une
série d’informations sur "agriculture et
l'alimentation biologique.

www.labelinfo.be

Il existe tant de labels ! Mais que signifient-

ils exactement ? Ce site web vous aide a

vous y retrouvez parmi la panoplie de labels
existants, notamment parmi ceux utilisés dans
le secteur alimentaire.

www.ecoconso.be/-Alimentation
Ecoconso est une asbl qui encourage

a adopter des comportements de
consommation respectueux de
I’environnement et de la santé. Sur ce site,
vous trouverez une panoplie d’informations,
de conseils et de propositions concrétes pour
consommer autrement.

www.befair.be

Le Trade for Development Centre est

un programme de [’Agence belge de
développement, chargé de promouvoir
le commerce durable et équitable dans
les pays en voie de développement
ainsi que de leur apporter un appui a la
commercialisation.

www.nhatpro.be

Nature et Progrés est une association qui

a pour but de sensibiliser, le monde des
professionnels et des consommateurs, a une
agriculture et un jardinage durable. Vous
trouverez dans la rubrique « Alimentation »
de ce site web des informations, des
conseils et des guides pratiques au sujet de
I'alimentation durable.
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