DEFI ECO-CITOYEN

Le saviez-vous ? En France, |I'alimentation représente 25% des gaz a effet de
serre. A Noél, on peut imaginer qu'avec l'apéritif, les trois entrées, les deux
viandes comme plat principal et les quatre desserts, la note finale de notre
impact carbone sera plus que salée.

On vous donne les 5 grandes regles pour passer un repas de Noél plus
responsable (ce qui ne veut pas dire moins convivial, au contraire). Vous avez
sirement déja de bonnes bases a ce sujet mais il est toujours bon de revoir

cela ensemble et de vous donner de nouvelles idées recettes par exemple.

& Une cuisine

Autant de temps que de recettes



Les 9 régles pour un repas de Noél plus responsables

0 La qualité plus que la quantité

On parle notamment ici de la protéine animale. Généralement, le menu festif
traditionnel consiste & manger de la viande a I'’entrée, au plat principal (et au dessert
?). Alors, on ne vous demande pas de dire un non catégorique a la viande mais bien de
privilégier la qualité a la quantité. On verra un peu plus tard les différents labels qu’il
est bon de connaitre pour une meilleure consommation mais, si on se mettait au défi
d'élaborer une entrée 100% végétale ? Cela peut se traduire par un grand apéritif
contenant différents toasts, un velouté de légumes avec un muesli salé ou encore du

"faux-gras” (version végétarienne du fois-gras).

On vous propose un houmous de haricot rouge pour tartiner vos toasts !

Les ingrédients :

2 gousses dail
400 g de haricots rouges cuits, rincés et égoutteés

2 C. a soupe de purée de sésame

2 C. a soupe de creme végétale au choix ou de mascarpone
1 c. a soupe dhuile dolive

1 c. acafé de cumin moulu

1 pincée de sel
1 pincée de poivre

le jus dun citron jaune

1.Mixer les haricots rouges avec les gousses d’ail coupées en petits morceaux.
.Ajouter la purée de sésame, la creme végétale, Ihuile dolive, le cumin moulu, le sel,

N

le poivre et le jus de citron.
3.Bien mixer le tout jusqua obtenir une préparation lisse et crémeuse.

Source : Recette du site "Au vert avec Lili”



https://cocagne.ch/c58/index.php?cID=233&vue=view&id=281
https://www.lesfruitsdetendus.fr/recette-granola/granola-sale-healthy/
https://auvertaveclili.fr/houmous-de-haricots-rouges-vegan/

@ Le circuit-court

Ensuite, on privilégie le circuit-court, évidemment ! C'est-a-dire acheter des produits
frais, locaux et (au mieux) provenant de I'agriculture biologique. Pour la viande
notamment, le plus intéressant est de choisir le producteur du coin, dont vous
connaissez les pratiques d’'élevage, pour une viande de qualité et une tracabilité
optimale de la production jusqu’'a I'assiette. Pour ce qui est du poisson, le mieux est
d'étre vigilant, évidemment sur la provenance, mais également sur les labels qui
apporteront un gage de qualité concernant I'élevage, I'alimentation et les pratiques
de péche.

On vous donne les labels de la péche et bien d'autres pour mieux consommer :
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Pour plus d'information, cliquez sur les logos !

e Des fruits et 1égumes de saison

On ne vous le répétera jamais assez, les fruits et légumes sont a consommer de
saison. Manger des fraises en hiver, vraiment ?! Par conséquent, on vous indique les
fruits et légumes a acheter en ce mois de décembre. Mettez-vous au défi de ne
cuisiner que ces fruits et légumes pour le réveillon !
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https://www.msc.org/fr/certification-msc/referentiel-pecheries-msc
https://agriculture.gouv.fr/lecolabel-public-peche-durable
https://www.pavillonfrance.fr/qui-sommes-nous
https://www.economie.gouv.fr/particuliers/comprendre-labels-bios
https://www.natureetprogres.org/
https://www.biocoherence.fr/
https://www.biopartenaire.com/fr/
https://bleu-blanc-coeur.org/
https://www.labelrouge.fr/

@ Le fait maison

En termes de colts et d’emballages, le fait maison est un must. On peut acheter ses
ingrédients en vrac, aller au marché de producteurs pour acheter du local et ensuite
le transformer en recette festive. C'est plus gratifiant de dire a ses convives que la
bOiche de Noél a été faite par vos soins (méme si elle est un peu moins belle que la
recette du livre de cuisine). Pas besoin de recettes et d’ingrédients trés compliqués
pour faire de bonnes choses.

Dans son livret "un noél juste parfait”, 'ADEME (agence de I'environnement et de la
maftrise de I'énergie) nous propose des recettes de grands chefs et bonnes pour le
climat. Jetez-y un oeil pour vous inspirer.

6 Pas de gaspillage

A Noél, on a toujours tendance a en faire trop. C'est le cas pour les cadeaux, la déco
et les repas entre proches. Entre nous, il est plus difficile (moralement) de jeter a la
poubelle les restes d'un repas de féte que de revendre un cadeau un peu nul sur
leboncoin, non ? Donc, pour ne pas gaspiller, deux solutions s'offrent a vous : soit,
bien calculer ses doses, connaitre le nombre d’'invités en avance et réfléchir au menu
et au quantité en amont, soit lancer le concept du doggy bag. Pour faire simple, on
prévoit des tupperwares pour que les invités ramenent chacun des restes du repas et
vous rendent le précieux contenants lavés lors d'une autre occasion. On peut aussi
directement demander a ses proches d’'amener leurs propres récipients. Si on indique
a ses invités sa démarche de ne pas gaspiller les restes du repas succulent qu'ils
auront mangé, il n'y aura pas de malaise a amener son tup-tup le 24 au soir, non ? La
communication reste le meilleur moyen de faire accepter de nouvelles pratiques.

Pour résumer :

Les clés d'un repas de
@ De la qualité plus que de la quantité féte plus responsables

) ) sont a vous maintenant !
0 Du circuit-court

O Des fruits et 1égumes de saison
Q Du fait maison

0 Pas de gaspillage Liens utiles :

Zéro déchet - le manuel de I'écologie
quotidienne
Un Noél juste parfait - les tutos de L’ADEME

Recettes de grands chefs - ADEME
Mieux connaitre les Labels - Procsea

Les especes profondes - Greenpeace


https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/conso/alimentation/recettes-grands-chefs
https://sorteztoutvert.fr/
https://librairie.ademe.fr/consommer-autrement/3968-un-noel-juste-parfait-9791029716706.html#/43-type_de_produit-format_imprime
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/conso/alimentation/recettes-grands-chefs
https://www.procsea.com/post/peche-durable-labels-produits-mer
https://reporterre.net/IMG/pdf/guide-greenpeace-poissons.pdf

