Faites vous plaisir !

Prenez le temps de déguster, soyez a I'écoute slsertsations : c’est le meilleur moyen de
manger correctement.

Fétez les saisons a table !

A chaque saison revient le plaisir de retrouversde®urs éloignées depuis un an.

Pensez mondial, manger local !

Préférez la production d’agriculteurs ou d’élevepreches de chez vous : cela renforce
I'économie locale et contribue a resserrer lesliemire les habitants d’'un méme territoire.
Mangez quelque chose que vous cultivez...

...et cultivez quelque chose que vous mangez. Cé&s$adon la plus délicieuse de vous
relier a la nature.

Rencontrez des agriculteurs, des éleveurs, des adins et des commercants spécialisés.
Achetez en circuit court (marchés paysans, AMAR), amprés d’artisans (boulangers,
charcutiers, fromagers, marchands de vins) ou cagants spécialisés et compétents.
Soyez curieux !

Au magasin, au restaurant, a la cafétéria, au swgehé, posez des questions !

Choisissez avec un soin particulier vos aliments anaux.

Quand vous mangez de la viande, choisissez-la d€levage pastoral a I'herbe (bceuf,
agneau) ou d’élevage en liberté (porc, volaille).

Mangez varié pour promouvoir la biodiversité agricde.

Recherchez des variétés rares et anciennes de mreatades, fruits et légumes divers,
céréales.

Mangez des produits complets, achetez brut ou pré&z les produits moins
transformes.

Les produits transformeés, préts a manger, contm@noeaucoup d’aliments raffinés et des
graisses de mauvaise qualité nutritionnelle.

10.Cuisinez !
11.Soyez radins !

Manger mieux, ce n’est pas manger plus cher. Lats pbut préts coltent excessivement
cher : cuisinez !

12.Soyez des éclaireurs du godt !

Eduquez les enfants et votre entourage au plasimahger.



