


1 - Jeretrouve de bonnes
habitudes

L'équilibre alimentaire, c’est sur la semaine !
L'essentiel, c'est de manger varié et sans se presser.
Astuce : je planifie mes repas.

PROTEINES :

viandes, poissons,
oeufs, légumes

secs, fromages, © un peu de

tofy, seitan, .. matiéres grasses
= =
LEGUMES 8
crus et/ou o
cuits 0

"~

GLUCIDES :

féculents

g Et en fonction de ma faim et de I’équilibre de ma journée

» € 2 a3 produits laitiers © 24 3 fruits par jour
par jour

g Je mesure ma portion avec ma main

1poing Bout du doigt Paume Taille d'une chips dans Main en creux Pouce
1tasse 1cuillere a café Environ 120g de le creux de la main Environ10gde  30g de fromage
volaille, de poisson ou 1cuilléere & soupe popcorn

de viande
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Pour un mode de vie

plus équilibré,

chaque petit pas compte.
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b R é Le pain complet
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- ou aux céréales, les pates,
lasemoule et le rizcomplets
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Les fruits et légumes

Wss .
Leslégumessecs Les poissons gras
lentilles, haricots, pois et maigres en alternance

chiches, etc. ™

@ L'huile de colza,

Lesfruitsacoque denoix, d'olive
noix, noisettes, amandes
non salées, etc.
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Une consommation
de produits laitiers
suffisante mais limitée

Le fait maison 9
Les aliments de saison
etles aliments produits

L localement

L'activité physique m

Les aliments bio

MANGERBOUGER.FR

Réduire N
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Les produits sucrés
et les boissons sucrées

Les produits salés
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La charcuterie
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Laviande :
porc, beeuf, veau, mouton,
agneau, abats

NUTRI-SCORE

Les produits avec
un Nutri-Score D et E

Le temps passé assis

i
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L'alcool

A réduire pour les adultes.
Pour les femmes enceintes,
les enfants et les ados :

zéro alcool.




2 - Je m'alimente en toute sécurité

Un frigo bien rangé : des aliments mieux conservés

Selon les modéles, la zone la
plus froide du réfrigérateur
est située en haut ou en bas :
consultez la notice de votre
appareil.
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Le saviez-vous ?

=» Date Limite de Consommation (DLC) : apres cette date, le produit est
périmé et non consommable.

=» Date de Durabilité Minimale (DDM) : aprés cette date, le produit n‘est pas
périmé, il reste sans danger mais peut perdre du golt ou des qualités
nutritionnelles.

Avant de jeter ou de composter j'utilise mes sens : jobserve, je sens, je goUte.

-
4

Pour conserver mes aliments en toute sécurité, je privilégie
le verre au plastique !

=» Le verre est un matériau qui ne libére aucune substance nocive dans mes
aliments.

=» Il permet de conserver ses restes jusqu'a 3-4 jours au réfrigérateur.

=» En plus, il garde mieux leur go0t et leur texture.

=» C'est un choix sain et respectueux de I'environnement.

=» Contrairement au plastique, qu'il ne faut surtout pas chauffer ou mettre
en contact avec des aliments gras, le verre préserve toutes les saveurs et ne
contamine pas la nourriture.

Quelques conseils pour une meilleure conservation des
aliments dans le réfrigérateur : \l

v e range les aliments en respectant les températures mentionnées par
les fabricants de I'étiquette.

" Jerespecte la chaine du froid.

v/ Je m'assure que le frigo est réglé sur une température de +4°C et de -18°C
pour le congélateur.

/" Je préfere un frigo & froid ventilé.

/' Je nettoie le frigso au moins une fois par mois.

' Je dégivre et je nettoie le congélateur au moins une fois par an.

/' Je conserve les plats faits maison en les mettant au frigo mais je les
consomme rapidement.




3 - Je mange local et de saison

Les aliments de saison sont plus savoureux et
respectent la nature ! Eh oui, les tomates en plein
décembre n‘ont pas beaucoup de goOt ! Elles ont
été produites sous serres de maniére intensive,
elles appauvrissent les sols et nécessitent
beaucoup d’'eau.

Je mange aussi de saison pour :

=» me procurer des aliments avec plein de vitamines et de goUt,

=» découvrir la diversité des aliments qui poussent autour de chez moi,
=» préserver mon territoire et le savoir-faire agricole,

=» diminuer les impacts négatifs du transport,

=» réduire I'achat d'aliments suremballés.

Lorsque j'achete dans un magasin, je lis les étiquettes des produits
pour m’assurer de leur provenance.

Pour prolonger les saisons, je peux faire des conserves ou congeler les
aliments.




Pour découvrir les plantes

. < UN NOUVEAU SITE WEB POUR VOUS AIDER A CHOISIR
ComeSthIes dU Medoc’ et DES PLANTES ADAPTEES A VOTRE JARDIN
méme plus, je consulte : L awe poigtages médocains

guideplantesmedoc.fr

+300 fiches plantes [E]%i[E]

conseils, astuces...

N

www.guideplantesmedoc.fr E .

sk Ce site web vous est proposé par le %,‘Eﬂg
Parc naturel régional Médoc regional

Médoc

Avant d'acheter, je consulte le calendrier des aliments de
saison : rdv page « 7 - Suivons les saisons ! »

I=$

L « Mon Médoc »

L'application officielle du Parc

Fromages et produits laitiers, viandes,
légumes et fruits sont disponibles sur
les marchés, dans les fermes qui font
de la vente directe ou dans les
magasins de producteurs.

= Pour découvrir les fermes et points
de vente de produits locaux a céteé de
chez moi, je télécharge I'appli mobile
« Mon Médoc ».



https://guideplantesmedoc.fr/

4 - Et sije produisais moi-méme ?

Faire pousser ses légumes ou encore élever des
poules est tout a fait possible, méme dans un petit
jardin, pour avoir le plaisir de manger des aliments
sains et cultivés avec amour !

Pas de jardin ? Connaissez-vous le

co-jardinage ?

Votre commune ou une association &

proximité proposent peut-étre un jardin Un voisin vous préte son
partagé (chacun participe & un potager jardin et vous partagez les
collectif) ou des parcelles de jardins récoltes. C'est possible avec
familiaux (une parcelle de potager est plantezcheznous.com.

attribuée & un foyer).

Sur une petite terrasse ou un balcon
(attention au poids), il est aussi possible
de faire un mini-potager.

Il peut étre surélevé pour faciliter son
entretien. Vous pouvez commencer par
des salades, des radis, des tomates ou
des poivrons par exemple.



https://www.plantezcheznous.com/

= Pour anticiper mes productions,
je consulte un calendrier des
plantations (par exemple sur
quandplanter.fr)

= Je profite des foires et des trocs
de plantes ou encore des
grainotheques pour me fournir
localement. Par exemple : “La
Passiflore” (Vertheuil).

Une “pelouse” & déguster ?

Entretenir une jolie pelouse demande du
travail... sans doute autant que faire
pousser quelques légumes !

Méme avec moins de 50m?, je laisse
courir des plants de courges, pousser des
tomates ou autres légumes.

Mon petit jardin restera vert et, en plus, il
me donnera de quoi manger.

Et si jadoptais des poules ?

Je peux en acheter aupres des éleveurs de
poules pondeuses mais aussi dans la plupart
des jardineries. Avec Tm? par poule et de
I'ombre, j'aurai des oeufs frais régulierement
et des poubelles plus légeres. Je me
renseigne aupres de ma mairie pour
connaitre les régles qui peuvent concerner
mon projet.



https://quandplanter.fr/

5 - Festoyons, faisons-nous plaisir !

Au-deld du plat posé sur la table, le repas peut aussi étre
un moment convivial, de partage, de plaisir... et de
découverte de bons produits dont le Médoc a le
savoir-faire !

De nombreux événements sont régulierement organisés
pour permettre ces moments conviviaux : marchés de
producteurs, féte des voisins, grand pique-nique du Parc...

Pour rencontrer et échanger avec des producteurs, le CPIE Médoc
et le Parc naturel régional Médoc organisent des visites & la ferme !
L'occasion de découvrir des produits mais aussi des savoir-faire.
Plus d'informations sur leurs pages Facebook.

Au quotidien ou pour un moment de féte, le plaisir peut
aussi se trouver au restaurant !

Certains restaurants, qui proposent des plats cuisinés
maison A base de produits locaux et de saison, sont
désormais marqués « Valeurs Parc ».

- Pour les connaitre, contactez le Parc naturel
régional Médoc (05.57.75.18.99).




L'agneau de Pauillac est une Indication
Lf Géographique Protégée (IGP).

Dans le Médoc, les bergers du littoral transhumaient I'hiver
vers le vignoble pour faire pdaturer les brebis.
Pour ne pas abimer les vignes, les agneaux
restaient abrités dans la bergerie

et n‘étaient donc nourris qu’‘au

lait de leur mére. Ve ) )

= )
La féte de I'agneau célébre C ) )
cette tradition gastronomique, y B
tous les ans en mai, & I'occasion .

de la Pentecdte a Pavillac!

.......................................




6 - Partageons nos traditions

Les mets les plus emblématiques du Médoc sont
populaires, liés au travail de la vigne ou a la cuelllette, la
chasse ou la péche. Pour une entrée, un plat et un dessert
100% Médoc, suivez les recettes !

Erarise | clas Fufiies i En plat : une entrecéte grillée
aux sarments de vighe

Le premier témoignage de la

présence d'huitres dans Véritable symbole de la

I'estuaire de la Gironde remonte gastronomie meédocaine,

a I'Antiquité. I'entrecéte se fait cuire dans la

« Mais rien @ mon goUt n’est cheminée ou a I'air libre en faisant
meilleur que les huitres du broler un fagot de sarments de
Médoc, filles de I'océan, qu’on vigne (non traités).

appelle huitres de Bordeaux [...]»

(Ausone, poéte, 309-395). Dés que les braises sont prétes,

posez la viande sur le grill.
Quand elle est cuite a votre
convenance, salez, poivrez et
servez-la parsemée d'échalotes

Aujourd’hui, 6 ostréiculteurs
affinent les huitres dans les
mardadis du Nord Médoc !

Rien de plus simple, ouvrez les crues (¢a c’est une option) !
huitres et dégustez-les comme

vous les préférez : nature, avec Saviez-vous que le Médoc compte
un filet de jus de citron ou encore plus de 70 éleveurs ? Il est donc

un vinaigre a I'échalote. possible de consommer local.



La recette des beignets d’acacia

"Ingrédients : 250¢g de farine, un sachet de levure, un
demi-litre de lait (ou d’eau), 3 ceufs, 1 cuillere a soupe de fleur
d’oranger, 1 cuillére a soupe d'huile, une pincée de sel, 1
cuillere a soupe de rhum.

On sait que l'acacia est I'arbre par excellence du Médoc
viticole, puisque son bois sert de tuteur & la vigne. Fin mai ou
début juin lorsque ses fleurs blanches embaument notre
région [...]

= Prenez des fleurs d’acacia en grappes d peine ouvertes.
= Dés que vous les avez cueillies, lavez-les et séchez-les
délicatement a lI'aide d'un linge.

= Mettez-les & mariner dans un plat creux avec le rhum et
un peu de sucre pendant deux ou trois heures, en remuant
doucement de temps en temps.

= Ensuite, égouttez bien les fleurs, trempez-les dans la pdte,
avant de les verser dans votre friture.

= Elles prennent rapidement une belle couleur dorée.

= Retirez et saupoudrez de sucre.”

Recette de Christian Coulon dans « Le Cuisinier Médoquin ».
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Produits du printemps

LES LEGUMES LES FRUITS LES POISSONS ET
Artichaut, asperge, Abricot, amande LES FRUITS DE MER
aubergine, fraiche, banane, Chinchard, coquille
' betterave, carotte, cassis, cerise, fraise, Saint-Jacques,

céleri, chou-fleur, fraise des bois, églefin, hareng,
chou rouge, framboise, melon, homard,
concombre, mOre, pomme, langoustineg, lieu
courgette, cresson, prune, rhubarbe... jaune, lieu noir,
épinard, feve, maguereau,
lentille, navet, merlan, saint-pierre,
oignon, oseille, petit sardine, tourteau...
pois, poireau, pois
gourmand, poivron,
radis, salade frisée,
laitue, tomate...

\_ J
N

y Produits de I'automne
LES LEGUMES LES FRUITS LES POISSONS ET
Betterave rouge, Banane, chdtaigne, LES FRUITS DE MER
blette, brocoli, clémentine, coing, Anchois de
carotte, céleri, cepe, | figue, kiwi, Méditerranée, bulot,
chou chinais, mandarine, myrtille, calmar, colin,
chou-fleur, coprin noix, olive, orange, coquille
chevelu, courge, péche de vigne, Saint-Jacques,
endive, épinard, poire, pomme, églefin, grondin
fenouil, laitue, méche,| prune, quetsche, rouge, haddock,
malis, navet, oignhon, raisin... hareng, langoustine,
panais, pleurote, lieu jaune, lieu noir,
poireau, potiron, maquereau, merlan,
radis, salade, salsifis, moule, palourde,
trompette de la rouget barbet,
mort... sardine, tacaud...

/
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p Produits de I'été X ©

LES LEGUMES

Ail, artichaut,
aubergine, betterave
rouge, blette, brocoli,
carotte, chou-fleur,
concombre,
cornichon, courge,
courgette, épinard,
fenouil, féve, haricot
vert, laitue, lentille,
mais, mesclun,
navet, oignon,
poireau, poivron,
radis, salade,
tomate...

LES FRUITS

abricot, amande,
banane, brugnon,
cassis, cerise,

figue, fraise, fraise
des bois, framboise,
groseille, melon,
mirabelle, mUre,
myrtille, nectarine,
pastéque, péche,
poire, pomme,
prune, quetsche,
raisin, reine-claude...

LES POISSONS ET
LES FRUITS DE MER
Anchois de &
Méditerranée,
calmar, colin, églefin,
grondin rouge,
hareng, homard,
langoustine, lieu
jaune, lieu noir,
maguereau, merlan,
moule de bouchot, [
rouget, saint-pierre,
sardine, tacaud,
tourteau...

LES LEGUMES
Betterave, brocoli,
cardon, carotte,
céleri, chou, chou de
bruxelles, chou-fleur,
courge, cresson,
crosne, endive,
épinard, maéche,
navet, oignon, oseille,
panais, pissenlit,
poireau, potiron,
radis, salsifis,
topinambour...

Produits de I'hiver

( _

LES FRUITS
Ananas, avocat,
banane, citron,
clémentine, fruit de
la passion, goyave,
grenade, kaki, kiwi,
litchi, mandarine,
mangue,
pamplemousse,
papaye, poire,
pomelo, pomme,
orange, orange
sanguine...

LES POISSONSET
LES FRUITS DE MER
Chinchard, coque,
coquille
Saint-Jacques,
églefin, grondin
rouge, hareng,
langoustine, lieu
jaune, lieu noir,
maguereau, merlan,
poulpe, sardine,
sole, tacaud...




8 - Je croque la vie a pleines dents

La bouche est la porte d’entrée de la nourriture. Il
est important d’en prendre soin pour étre en

bonne santé !

Je me brosse les dents
deux fois par jour :
apres le petit-déjeuner
et le diner.

Je limite les boissons et
aliments sucrés ou acides.

J'évite de manger
entre les repas.

Au moins une fois par
an, je vais chez le
dentiste. Pour le bébé,
c'est dés l'apparition
de la premiére dent.

Apreés avoir mangé dans la
journée et si je ne peux pas
me brosser les dents : je me
rince la bouche, je bois un
verre d'eau ou je méche un

chewing-gum sans sucre
pendant quelques minutes.
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Lorsqu’un bébé a, a sa disposition, un biberon (ou un
verre d bec) contenant des boissons sucrées (lait, jus
de fruits, sodas) en dehors de ses repas ou le soir
avant de s'endormir, sa salive ne joue pas son réle
de protection des dents de lait.

C'est alors que peuvent se développer de
multiples caries trés précoces appelées « caries du
biberon » ou « syndrome du biberon ». Elles
peuvent provoquer des douleurs et également
I'empécher de bien dormir, de bien manger ou de
bien parler si la dent est détruite.

Pour prévenir cette situation, et ce dés
I'apparition de la premiére dent, une consultation
chez le dentiste est nécessaire.

Les parents recevront alors des conseils pour
prendre soin de la bouche de bébé.

Deés avril 2025, « M'T dents » c’est tous les ans.
L’Assurance Maladie associée aux complémentaires
santé (mutuelles) prendront en charge, tous les ans,
un rendez-vous et, si besoin, des soins chez le
dentiste pour les enfants et les jeunes de 3 a 24 ans.
Quand vous recevez l'invitation de I’Assurance
Maladie (mail ou courrier) vous prenez rendez-vous
chez le dentiste. Pour cette consultation, pensez &
apporter votre carnet de santé, votre carte vitale et
votre carte de mutuelle si vous avez une mutuelle

(ameli.fr).

\“\’
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En dehors des repas,

J it
I'eau est la seule \

boisson
indispensable.

)
4

e

iI=$

o000 o0


https://www.ameli.fr/

9 - Et si je mangeais mieux
en dépensant moins ?

Des astuces peuvent vous permettre de mieux manger
sans vous ruiner. A vous de choisir les votres !

Cuisiner maison, c'est bon pour moi
et mon porte-monnaie

= J'évite les plats industriels, chers et moins
bons pour la santé.

=» Je cuisine en privilégiant la simplicité et
les aliments avec peu de préparation
(légumes, fruits, ceufs, etc.).

-» Les conserves et surgelés de produits
bruts sont pratiques pour cuisiner.

Prendre de I'avance, pour moins
de stress

= Je prévois mes menus et mes listes de
courses a I'avance aprés avoir fait
I'inventaire de ce que j'ai déja.

= Je peux m'aider de "la fabrique & menus"
du site mangerbouger.fr.

=» Cuisiner en plus grande quantité me
permet d’emporter mon repas au travail ou
de congeler des portions pour avoir des repas
d'avance.

= Et sije prenais le temps de préparer
plusieurs repas en une seule fois pour les jours
a venir. Ca s’appelle le « batch cooking ».

Au final : gain de temps, d’argent et moins de
pression !



https://www.mangerbouger.fr/

Faire mieux ses courses pour
un gain d‘argent

= Je me méfie des fausses promotions en
comparant les prix au kilo ou au litre.

= J'achéte en fonction de mes besoins et
de mes possibilités de stockage. En faisant
mes courses le ventre plein, j'évite d'étre
tenté(e).

=» Les publicités et les marques ne
garantissent pas toujours la qualité des
produits.

= Je privilégie les produits anti-gaspi

du magasin. Méme si certains fruits

et légumes ne sont pas trés

beauy, ils restent bons et

sont moins chers.

1=

Peu coUteux et bons pour la santé, les Iégumes secs
appelés aussi légumineuses (pois chiches, lentilles,
féves, pois cassés, haricots blancs ou rouges...)
enrichissent naturellement les sols et consomment
peu d'eau. C'est bon pour vous et pour la planéte !
= Il est recommandé d’en manger au moins 2 fois
par semaine.

e = Le duo légumes secs + céréales complétes (riz,
pdates, semoule...) peut remplacer la viande
régulierement. Pensez-y !

\
(LQ
o



10 - Comment mieux choisir ce que je mange ?

Des outils pour me guider

J'utilise le Nutri-Score

. Le Nutri-Score, c'est un peu comme un feu tricolore pour mes
— aliments ! I me montre en un coup d'ceil si un produit est bon
‘ pour ma sante.

Plus la couleur est verte, plus c'est sain.
q , = Plus elle est orange, plus il faut en manger avec modération.

Le Nutri-Score, ¢a sert &

comparer les produits d'un méme rayon : les céréales, les
yaourts, les pizzas...,

comparer un méme produit de différentes marques,

comparer des produits qui se consomment a la méme
occasion (que choisir pour mon petit-déjeuner ?).

N30

1
4



Je lis les étiquettes

Quand je regarde la liste des
ingrédients, plus elle est
courte, mieux c'est !

Les ingrédients sont classés
par quantité : le premier est
celui qui est en plus grande
quantité dans l'aliment et
ainsi de suite.

Liste des

ingrédients !

g Je convertis la quantité de sucre ou de matiéres
grasses pour mieux me rendre compte:

h ]
= — &=‘/‘I

Un morceau de 5,50 1 bouteille de soda 20 sucres
sucre standard avec 108¢g de sucre

N _—
= g LO I

Une cuilléere a 10¢g Un pot de rillettes 4 cs d’huile

soupe d'huile avec 40,8g de
lipides pour 100g

& Attention au sel : si plus de 1g pour 100g, le plat est trop salé.

Je peux utiliser également des applications é
pour m‘aider & faire mes choix.

L
Yuka et OpenFood Fact Ag%& XLI(CL

=%




11 - Comment mieux choisir ce que je mange ?

Des labels pour me guider

L'Indication Géographique Protégée (IGP)

Elle identifie un produit agricole, brut ou

transformé, dont la qualité, la réputation

ou d’autres caractéristiques sont liées &
son origine géographique.

La Spécialité Traditionnelle Garantie (STG)

La Spécialité Traditionnelle Garantie releve
d'un usage, d'un savoir-faire, d'une pratique
ancienne, typique, particuliere, nationale,
régionale ou locale mais qui peuvent étre
réalisés en dehors du pays ou de la région de
provenance ou de fabrication du produit.

L'Appellation d’Origine Protégée (AOP)
et Appellation d’Origine Contrélée (AOC)

Deux labels qui garantissent un lien
trés fort entre le produit et son terroir.



Le Label Rouge

Ce label national valorise les produits de
qualité supérieure par rapport aux autres
produits similaires commercialisés. Il est
ouvert a tous les produits, quelle que soit
leur origine géographique (y compris hors
de I'Union Européenne).

Le bio : un choix éclairé ?

L'agriculture biologique favorise la biodiversité et la fertilité des
sols et réduit 'utilisation de produits phytosanitaires. Elle
contribue a la lutte contre le changement climatique et préserve
la qualité de lI'eau. Choisir le bio encourage des pratiques
agricoles plus respectueuses de I'environnement et du bien-étre
animal. C'est aussi prendre:soin de sa santé. Le Programme
National Nutrition Santé encourage.d augmenter la quantité de
produits bio dans sa consommation quotidienne.

La marque Agriculture
Biologique (AB)

Permet d'identifier des produits 100 %
biologiques ou, pour les produits
transformeés, composés & 95 %

de produits agricoles bio.

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

Source : Economie.gouv.fr/particuliers/aop-aoc-igp-stg-labels-certification-alimentation



https://www.economie.gouv.fr/particuliers/mes-droits-conso/alimentation/aop-aoc-igp-ab-ce-quil-faut-savoir-sur-les-labels-de

12- Je cuisine avec moins d’énergie

=» Pour certaines recettes, je n'ai pas
forcément besoin d'appareils électriques. Par
exemple, je peux utiliser une mandoline pour
rGper des carottes, un fouet & manivelle pour
monter une mayonnaise.

-» Le simple fait de placer un couvercle sur une
casserole permet, par la conservation de la
chaleur, d'économiser jusqu'a un quart
d'énergie (25 %) !

= Si je cuisine a |'électricité, je peux éteindre
les plaques électriques 10 minutes avant la fin
de la cuisson car elles gardent longtemps la
chaleur.

- Je laisse refroidir les plats chauds avant de
les mettre au frais. Le réfrigérateur dépensera
ainsi moins d’'énergie pour les refroidir.




Pour cuisiner de maniére saine et savoureuse, tout en
consommant pas ou peu d’énergie, je me tourne vers les
low-techs!

= C’est quoi une low-tech ? C’est une technologie utile,
accessible et durable qui existe depuis longtemps. En bref,
tout le contraire de la high-tech !

= Marmite norvégienne, four solaire ou autres méthodes, il
existe de nombreuses
solutions. Plus d’infos et de
tutos sur le site des
low-techs :

Connais-tu les pickles ?

Et pour conserver les aliments plus

longtemps et sans cuisson, faisons des
pickles de légumes (oignons, radis noirs,
cornichons, etc.) !

Cela consiste & garder les Iégumes dans une saumure pour
pouvoir allonger leur durée de vie.

Cette saumure est constituée d’eau, de vinaigre, de sel et
éventuellement de sucre et d’'épices.

Leurs quantités varient en fonction de la recette et donc des
arébmes recherchés.

Les pickles peuvent se conserver quelques mois ! Idéal pour
cuisiner des légumes de saison et les consommer le reste de
I'année.


http://wiki.lowtechlab.org/wiki/Group:Low-tech_Lab

Qu'ai-je retenu ?

1. Quelle application me permet de trouver les fermes et points
de vente de produits locaux & cété de chez moi ?

2. Quel matériau dois-je éviter en cuisine ?

3. Quel est le nom du logo ressemblant & un feu tricolore qui peut
m’aider & choisir mes aliments lorsque je fais mes courses ?

4. Quel est I'unique aliment de I'agneau de Pauillac ?

5. Comment s’appelle la préparation constituée d’eau, de vinaigre,
de sel et éventuellement de sucre et d'épices, qui permet de
réaliser des pickles de légumes ?

6. En quelle saison, je peux manger de délicieuses tomates
juteuses et gorgées de soleil ?

7. Quel est I'autre nom des légumes secs ?
8. Que dois-je regarder pour éviter les fausses promotions ?

9. Quels aliments ou boissons dois-je limiter pour prendre soin
de mes dents ?

SOPIOn NO S94oNS

SUOSSIOg 19 SjuBWID S8 ‘6 ! dpInbij un 159,0 Is 8.3

no NO oY ND X1id 87 g ! sesnauIWNBg| s87 */ ! 819 U ‘9

! 2INWNDS DT °G ! 819W DS 8P 3] 87 'p ! 24095-1IINN 7 °E

!a11o/ o o1949.1d or ‘anbiisojd 87 °Z ! « 20PN UO » |




A TOIDE JOUER!

1 2 N < 4'” 0@ ¢ 7r‘1f<\
9

: 10,
8 1_L 2| ¥ v
D
3_)
8
9 :
7,
L 2
4
® :
10 5..)
°h 0

of
C
S
o
0
g
9
5
Y
0 £
£ <
=
< o
§ 5,
¢
i
<0
% 3
£ 8
I
N
gk




JANVIER
« Que ton alimentation soit ta premiéere médecine. »
(Hippocrate)

« Il vaut mieux prévenir que guérir ! »
(Charles-Joseph Panckoucke)

MARS
« Bonne semence fait bon grain et bons arbres portent bons fruits. »
(Proverbe)

AVRIL
« La nature est une grande artiste, le jardinier est son interpréte. »
(André Le Noétre)

MAI
« La cuisine, c'est donner de la mémoire a de I'éphémeére. » (Thierry Marx)

JUIN
« Dis-moi ce que tu manges, je te dirai qui tu es. »
(Jean Anthelme Brillat-Savarin)

JUILLET

« La nature donne a chaque fois et & chaque saison des beautés qui lui sont
propres. »

(Charles Dickens)

« Une once de prévention vaut une livre de guérison. »
(Benjamin Franklin)

SEPTEMBRE
« Aprés l'effort, le réconfort. »
(Dicton)

OCTOBRE
« Quoi qu'il en soit c’est toujours votre choix. »
(Maxime)

NOVEMBRE
« Le vrai pouvoir, c'est la connaissance. »
(Francis Bacon)

DECEMBRE
« Il n'y a pas de petites économies »
(Dicton)
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Bien manger, c’est bon pour sa santé et celle de
I'environnement !

Manger, ce n'est pas seulement se nourrir, c'est aussi prendre soin
de soi et de la planéte.

En choisissant avec attention ce que nous mettons dans nos
assiettes, nous pouvons améliorer notre santeé, réduire notre impact
environnemental et prendre du plaisir & chaque bouchée.
Diversifier nos aliments, privilégier les produits de saison et locaux,
c'est aussi soutenir lI'agriculture locale. Bien manger, c'est possible
pour tous les budgets, en adoptant des gestes simples au quotidien.
En anticipant nos repas, en cuisinant des quantités adaptées et en
conservant correctement nos aliments, nous limitons le gaspillage
et faisons des économies. Et n'oublions pas le plaisir ! Cuisiner est un
moment privilégié pour expérimenter de nouvelles saveurs et
partager des repas conviviaux.

Extrait du calendrier 2025 "Mon alimentation en médoc", ce
document allie informations et partages de bonnes pratiques.

Il a été réalisé par le Parc avec des habitants et des professionnels.
Il s'inscrit dans le Contrat Local de Santé (CLS), le Projet Alimentaire
Territorial (PAT) et la Charte de Parc.

C’est avec plaisir que le Parc vous propose ce livret
aujourd’hui.

Henri SABAROT
Président du Parc naturel régional Médoc
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Le Parc naturel régional Médoc, c’est :
+ DE 110 000 HABITANTS

nzt%[g 4 ENSEMBLES PAYSAGERS
régional 51 COMMUNES
Médoc 4 COMMUNAUTES DE COMMUNES
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