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(E CALENDRTER?

Ce calendrier perpétuel a été congu par la Coop 5

pour 100 et France Nature Environnement Normandie.
ILa été créé dans le cadre du projet “Pour e
Développement dAlternatives Alimentaires Locales™
soutenu financiérement par la Région Normandie

et ['Union européenne. Il a pour vocation de sensibiliser
le grand public aux alternatives alimentaires au modéle
dominant d'agriculture et de vente.

LES SOURCES




Ces alternatives ont pour objectijs :

déviter la surproduction agricole qui entraine gaspillage
alimentaire et forte empreinte écologique,

de promouvoir les modes de production biologique
3 faible impact environnemental,

de rémunérer correctement les producteurs siinscrivant
dans des démarches de circuits courts,

de proposer des produits alimentaires de qualité,
accessibles au plus grand nombre.

R ERETTTOTR TR 30% des gaz a effet de serre

responsables du réchauffement climatique.
Pour changer la donne, soutenons Lagriculture biologique
et engageons-nous dans les circuits courts |




JANVIER

J’aehete en circuit court

FRUITS - Kiwi, Noix, Noisette, Poire, Pomme

LEGUMES : Chou de Bruele, Chou rouge, Chou
pommé, Endive, Jeunes pousses d épinard,
Laitue, Méche, Poireau, Scarole, Courge,
Lentille, A, Betterave, Carotte (garde),
(6ler-rave, Echalote, Navet (garde),

Oignon, Panais, Pormme de terre, Radis,

Salsfis, Topinambour

HERBES : Laurier, Romarin, Sauge et Thym

POISSONS ET FRUITS DE MER - Congre, Dorade grise, Grondin, Plie/Carrelet,
Raie, Tacaud, Amande de mer, Coque, Coquille Saint:Jacques, Praire




C'ESTLE MOMENT DE CULSINER

LES CUCURBITACEES :

Savez-vous que toutes les courges ont la peau comestible ? Il faut (J

faire une distinction claire entre celles qui ont la peau fine dont [ép

P

uste parvenir a
Uchure nest pas

nécessaire, et celles 1ui ont la peau dure qui peuvent laisser des morceaux désagréables

en bouche. En général, plus la courge est grosse, plus sa peau sera épaisse.

ﬂ BON A SAVOIR

sur les marchés, en drive,chet. ds revendeurs et les grandes surfaces..

brutes quls appliquent aux agriculteurs 9 h dans s
légumeg1 frais, Te producteur récupére peu et e consommateur e le prin élevé |

Sur Les marchés, on trouvera des producteurs, mas également des revendeurs

ne propose pas de produts locaux.

\

O peut trouver des fruits et égumes locaux - directement chez les producteurs,

donc des produits locaux. I faut savoir que les marges
i rocaux varient de 35 & 59 % dans les fruits et

I faudra bien Sassurer aupres deux de a provenance des produits, un certain nombre

T

(84%).

-

QU’EST-CEQU’UN

CIRCULT COURT?

Un circuit court et un mode de commercialisation des produits
agricoles qui sexerce soit par [a vente directe du producteur au
consommateur, st par (a vente indirecte a condition quil 'y ait quiun
seul intermédiaire.

A la. Coop 5 pour 100, nous Jonctionnons

en. circuits courts

pour les produits locaux et nous appliquons des marges différentes
selon les produits pour les rendre accessibles au plus grand nombre

Marges réduites sur les produits locauy :
® 15 % sur les produits de base, de premiére nécessité

® 8 % sur les produits hors circuits courts

Nous soutenons également les producteurs en les laissant fixer
leurs tarifs sans négocier.



= LES TRUITS - Kiwi, Noix, Noisette, Poire, Pomme
F [V RI [ R LE6UMES - Bltte, Chou de Bruxelles, rouge, pomme, Endive, Jeunes pousses d épinard,

T e R
Salsifs, Topinambour
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u o HERBES - Laurier, Persil, Romarin, Sauge et Thym
5 POISSONSETFRUITS DE MER - Congre, Dorade grise, Grondin, Merlan, Plie/Carrelet,

Tacaud, Amande de mer, Bulot, Coguille Saint:-Jacques, Palourde




Si vous optez pour une préparation maison de vos (égumes secs, sachez que les lentilles ne nécessitent pas de trempage (contrairement aux
pois chiches, haricots et pois cassés). Pour optimiser la cuisson, pensez a ajouter 1/2 c. a café de bicarbonate et surtout ne salez qua la fin!

Ne jetez pas [eau de trempage ou de cuisson de vos égumes : aprés refroidissement, cest un excellent engrais naturel pour vos plantes gréce
aux vitamines et aux minérau.
65 LEGUMES SECS QuiLs INTERETS 1RSI/
Super-héros du climat et véritables alliés dune agriculture durable, les (égumes

secs, arpartenant a la famille des égumineuses, enrichissent et fertilisent les sols  Cest auss la base de nos menus végétariens a la cantine : dahl, chii
naturellement. Sur le plan nutritionnel, ils sont riche en fibres et en protéines  sin carne, boulettes de lentilles, parmentier de lentilles, brownies
et constituent une alternative & la viande lorsquils sont associés aux céréales. aux haricots rouges, galettes aux légumineuses, houmous, minestrone,
Le Programme National Nutrition Santé recommande ainsi de privilégier la volaille falafel, etc. Des recettes que nous partageons sur place !

et limiter [a viande & 500 g par semaine.
A la. Caop 5 pour 100, nous proposons & Uépicerie. S

les légumineuses locales : U
feonliitﬁ:s (beluga, vertes, corgii roses), féves, pois chiches, haricots rouges, haricots @N ZX SAW@ER

£0c0, pois casses et pois frais. Pour ceux qui nont pas le temps de les cuisiner, une Assoier lioumineuses et cénéales complétes permet @ votre
alternative non locale est aussi disponible : conserves, préparations. orgisme (}e disposer de (ensemble des acides aminés essentiel

3% & pour (apport en protéines
France Nature Environnement propose % w,
aussi un partage de recettes. ]
A DR

1




Kiwi, Poire, Pomme

Blette, Chou de Bruxelles, Choux fleur, Chou rouge, Pommé, Endive,
Jeunes pousses d épinard, Laitue, Mche, Poireau, Roquette, Courge, Lentilles, A,
Betterave, Carotte (garde), Céler-rave, Echalote, Navet (nouveau), Oignon, Pans,
Pomme de terre, Radis rose, Radis noir, Salsifis, Topinambour

20 - Journée internationale sans viande
21- Journée internationale des foréts
22 - Journée mondiale de [eau

27- Journée mondiale du fromage

Ciboulette, Laurier, Persil, Oseille, Romarin, Sauge et Thym

Congre, Merlan, Tacaud, Amande de mer, Bulot,
Coquille Saint-Jacques, Palourde, Praire



Pensez a bien emballer votre fromage dans du papier, e conserver dans le bac a légumes de frigo pour qu'l ne séche pas et le sortir avant de le déguster,

il sera meilleur a température ambiante. Vous pouvez méme le congeler !

Et oui, les fromages aussi ont une saison, car il sagit dun produit vivant. Il est
fabriqué & partir de lait de vache, de chévre ou de brebis. Selon les saisons, les
troupeaux sont au %rand air, & péturer dans les prés, ou en étable & se nourrir de
fourrage sec, leur alimentation différe donc.

De plus, chaque espéce a son propre rythme de gestation et ainsi de lactation.
Un rythme naturel qui doit étre respecté, que ce soit pour le bien-Etre animal
ou la valeur gustative. Enfin, Laffinage est méticuleusement défini pour donner
d chaque varigté de fromages, un goiit qui lui est unique. Tous ces paramétres
entrent en compte pour définir [a saison idéale de dégustation d'un fromage.

U BON A SAVOIR

4
o° @)
o)
o, ) O° y
En Normandie, la meilleure période commence dés le printemps, en avril/mai
et se prolonge tout [été.

(cest-a-dire que Le producteur fait son propre lait) : camembert, chévre frais,
tomme de vache et de brebis, fromage de brebis type feta, bleu..

Le terme “fromage fermier” peut éire étiqueté sur des produits non affinés & a ferme.



FRUITS - Fraise, Poire, Pomme
A V R I |_ (E6UMES - Asperge, Blette, Chou fleur, Endive, Epinard, Jeunes pousses d'épinard, Laitue,

o Mache, Poireau, Roquette, Fenouil, Lentilles, Pois mangetout, Ail, Carottes (garde),
Je chotsis Loeu} Et Lo poule.. Echalote, Navet (nouveau), Oignon, Pomme de terre, Radis rose, Radis noi, Salsifs,
Topinambour

---------- s o o HERBES - Ciboulette, Laurier, Persi, Oseille, Romarin, Sauge et Thym
---------- POISSONSETFRUITS DE MER - Congre, Merlan, Tacaud, Amande de mer, Bulot, Palourde




Temps de cuisson des oeufs (conserver a tempétature ambiante) - @
| COQUE-SMINUTES ~ MOLLET-SA6 MINUTES  DUR - 12 MINUTES

00

LES OEUFS, COMMENT LES CHOISIR ?

Les ufs vendus au détail aux consommateurs sont toujours de catégorie « A>. Ls.Coap 5 pour 100, nas oefs viennent,d'Evrecy
s peuvent e frais ou extrarais : La mention « frais » signifie que (ceuf peut étre s oules vordeuses dispasent de trois orands oulallers e de vast
consommé jusqua 28 jours apres la ponte. Lteuf est considérg extra-frais jusquiau 5 POULES pOndeuseS dISpoSEnt e trois grands poulalLers L de Vastes

%me iour aurés L date de ot prairies pour batifoler. Les oeufs sont ramasseés chaque jour, donc extra frais.
Joirep pome Les poules sont nourries quatre fois par jour & base de céréales bio

Sur la coquille, e chiffre 0 au début du code indique un ceuf issu dune poule et sans G et e regoivent s de raitments médcamentes.
élevée en agriculture biologique, soucieuse de [environnement et du bien-étre

des animaus. C@ % }

U BON A SAVOIR

Une des méthodes les plus courantes pour vérifer s un oeuf st encore frs plonger Coguf dans undbo{,d'equrf.r(&dr?éur
§i[oeuf Rotte, cla signife gl est trop vieux et quil ne devrat pas étre consommé car il contient de Lar a LIntrieur

§i Coeuf coule cela signifie qul st encore frais. Entre les deux, mangez e dur ! D




FRUITS - Cerise, Fraise, Pomme
M A I LE6UMES - Asperge, Blette, Chou fleur, Céleri ranche, Epinard, Jeunes pousses

dépinard, Laitue, Poireau, Roquette, Fenouil, Lentilles, Pois mangetout, Rhubarbe,
Patisson, Petits pois, Ail, Betterave, Carotte (nouvelle), Concombre, Courgette,
Féve, Haricot vert, Navet (nouveau), Qignon, Pomme de terre, Radis rose

dJe choisis des produits sans pesticides

9 HERBES - Aneth, Ciboulette, Coriande, Laurier, Melisse, Persil, Oseille,
Romarin, Sauge et Thym

POISSONS ETFRUITS DE MER - Merlan, Amande de mer, Bulot, Palourde,
Spisule, Vénus blanche




Vous pouvez consommer Les fruits et égumes bi ;
ruits et [égumes bio sans les éplucher, a conditi i rincés sous Leau t
- ,a condition de| ; -
S/ ot o s e o, p es avoir rincés sous Leau tiéde et/ou brossés. Cest souvent dans a peau

cFr o T ——

CERT|F|E

LABELS ET SIGLES: COMMENT S°Y RETROUVER ? %

AGRICULTU
Blo*G'QSEE

Arce jour, seul le label Agriculture Biologique propose un cahier des charges alli
seul e abel arges all i
la protection de Lenvironnement (notamment lg qualité de [eau) et legmg:z e e

animal. Les labels privés et marques « vertes » se multipli tous it certifiés "AB" ou “en transition, i
aima pri olint dans les rayons .~ 7V it certifiés “AB” ou “en transition” soit provenant de fi
lflogszéeglfrajorsldllff;iqlg pour le consommiteur Qe'différencier Loffre de qza[ité, quinont pas fﬂit_le choix du label, mais dont leps méthodesedee;;noedsulgtcka)lnes
o faisonse[reehs Fﬂéﬂg; co_ntrolables ot contrqles, de ell de mauvais qualt respectent le cther des charges bio. Nous faisons le choix du circuit court
o i e cho du it court o de ggrtlﬁcatlons de commerce équitable " de certifications de commerce équitable lorsque les produts ne peuvent
orsque les produits ne peuvent venir que de [étranger (banane, café..). verir que de étranger (banane, cfc..)

Q)

A

\lr
@N % SAW@E[R Lo« loal » st pas un signe de qualit | Malgeé (ambigité fréquenment entretenue, Ut aliment produit
0 localement rest pas forcément un produit san. L Fit. de consommer les produits de votre voiin agriculteur
L i vous apporte aucune garantie sur e mode de production de ses produts. Concernant Cagriculture raisonnée, Sacher quielle ne répond a aucun texte

offcel, elle e garantie rien. Aujourd'hi, (idéal pour manger sai est donc de manger des produts locaux £T bio
-




JUIN

La poubelle au régime : vive les économies !
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FRUITS - Cerise, Fraise, Framboise, Cassis, Groseille, Pomme

LE6UMES - Asperge, Blette, Chou fleur, Céleri branche, Chou rouge, Chou pomme,
Epinard, Laitue, Artichaut, Brocoli, Fenoul, Lentilles, Pois mangetout, Rhubarbe,
Aubergine, Tomate, Patisson, Petits pois, Betterave, Carotte (nouvelle), Concombre,
Courgette, Féve, Haricot vert, Qignon, Pomme de terre, Radis rose

OsE

HERBES - Aneth, Basilic, Ciboulette, Coriandre, Laurier, Mélisse, Persil, Oseille,
Romarin, Sauge et Thym

POISSONS ET FRUITS DE MER - Chinchard, Eglefin, Ha, Emissole, Limande, Maguereau,
Merlan, Roussette, Amande de mer, Bulot, Coque, Moule, Palourde, Pétoncle,
Spisule, Vénus blanche




s ne vous cofiteront rien, sont bien hermétiques, faciles a laver et réutilisables sur le long terme.

g/l Pour réduire ses emballages alimentaires, utilisez vos contenants en verre : pots de confiture, bouteilles de soupe ou de jus, pots de yaourt.

Le plastique se retrouve dans la plupart de nos emballages, et parfois en
plusieurs couches. Chaque seconde, plus de 100 tonnes de déchets finissent
en mer, dont une grande partie est constituée de matiéres plastiques.
Certains parlent de septiéme continent de plastique dans [océan.
Objets flottants ou microparticules, ces déchets plastit\ues se déposent
surles plages, se dispersent en mer, se retrouvent sur les fonds marins,
dans les poissons et produits de la mer que nous mangeons.

JERO DECHET ET SUREMBALLAGE : QUELLES ALTERNATIVES ?

ShSIshe,
R
Y
A la. Coop 5 pour 100, nous propesons plusieurs alternatives :
du vrac quand cest possible (légumineuses, céréales, chocolat, pates, épices,
etc.) ou des produits présentés dans des contenants en verre. Nous travaillons
avec des producteurs proposant des systémes de consigne (Suivez la consigne) et
participons au retour de leurs contenants. Enfin, notre ressourcerie nous permet

de disposer de multiples contenants que nous donnons ou prétons quand nous
faisons des plats a emporter ou des doggy bags a la Cantine.

idée: t a mention « compostable » ne sont
Eballage compostable, Lafausse bonne idée : es emballages portant a compostable » ne
U ©N % SA\’]@E& souventgpas d%gradés en compost dans les conditions requises, mals fragmentés en microplastiques.
< Par alleurs, les plastiques compostés ne sont pas recylés,au ontrair, is sonft dé

ot ventuellement en dautres vésdus. s ne possédent pas de valeur ferti

Et biensi, e meilleur emballagereste celui que Con ne produit pas.

radss en COZ ou en méthane, deux puissans gar a effetde srre,
Fisante pour les plantes aprés compostage ou méthanisation.

-




FRUITS - Cerise, Fraise, Framboise, Cassi, Groseille, Pomme
] U I |_ |_ [T LE6UMES : Blette, Chou fleur, Chou rouge, Chou pommé, Epinard, Latue, Artichaut,

Brocoli, Fenoul, Lentilles, Rhubarbe, Aubergine, Concombre, Tomate, Tomate Cerise,

_ /
Eegia et Poivron, Patisson, Petits pois, Betteraye, A, Carottes, Courgette, Féve, Haricat vert,
Oignon, Pomme de terre, Radis rose, Echalote
n.......... mw..........
o .......... 8
03 - Journée mondiale 19
snssacplastie T
Mo 0 ..........
s n ...
06 .......... n ..........
o .......... 5 ...
B . ......... n
O 5.
ﬁ’ ---------- 6o
v a ..........
g S HERBES - Aneth, Basilic, Coriandre, laurier, Mélisse, Menthe, Persil, Romarin,
Cooc e 2 Sauge et Thym
by G 0 POISSONS ET FRUITS DE MER - Chinchard, Eglefin, Ha, Emissole, Limande, Maguereau,
L I Merlan, Raie, Roussette, Amande de mer, Bulot, Coque, Moule, Palourde, Pétoncle,

1 ... oo Spisule, Vénus blanche.




Préparés & la maison, ces plats sont souvent faciles et rapides  faire et peuvent tre allégés en sucre et en matiére grasse pour étre plus équilibrés.

@ Tout ce qui est proposé dans la “Junkfood” : rites, nuggets, burgers, pizzas peut étre proposé a partir dingrédients bruts et non transformés.

Par ailleurs, le “Tait maison” est souvent moins cher.

LES PRODULTS TRANSFORMES ®@

Les produits ultra-transformés contiennent des insrédients dont [origine est
souvent opaque, de méme que leurs méthodes de production. Plus de 300 additifs
sont autorises en France et certains ont un lien avec l’au%mentation de risques de
dépression, cancers, obésits...La matiére premiére st tellement transformée que
les fibres et les vitamines disparaissent au profit de sucres et graisses cachées.
Bien s, cuisiner un repas bio avec des produits bruts, locaux et pas chers, cest
pour la plupart d'entre nous un gros défi a relever. Pour ne pas se décourager,
procédons par étape |

A la Coop 5 pour 100, nous vous accompagnons

tout u long de Lannée :

® A [épicerie, nous privilégions les produits locaux et en vrac pour vous
permettre de faire toutes vos courses a [année.

® Pour vous simplifier a vie, nous vous proposons des recettes faciles, rapides
et déclinables & [infini avec des astuces (cuisiner plusieurs plats en une
seule fois, les [égumes qui ont pas besoin d'étre epluchés, etc.) et nous
organisons méme des ateliers cuisine.

Xlus chers Les prix payés auxagrculteursdans a grande distribution

Le b et e local ne sont pas forcément ] ' ns agrande dist
U ©N ZX SAW@ER baissent dans de nombrguses flires depuis plusieurs années, contraignant certainy exploitants a vendre

en dessous de leur prix de revient. Les consommateurs en revanche ont pas vu

baisser les prix ou ont méme subi des hausses, car Cindustrie

L agroalimentaire et la distribution ont profité des baisses des prix agricoles pour augmenter leurs marges.




= CRUTE Abricot, Fraise, Framboise, Noisette, Péche, Poire, Pomme, Prune, Miire
A 0 U T (01112 Blette, Chou fleur, Chou rouge, Chou pommé, Latue, Brocol;, Fenoul,
Lentilles, Rhubarbe, Aubergine, Concombre, Courge, Tomate, Tomate cerise, Poivron,

Pétisson, Piment, Betterave, Al Carotte (nouvelle et de garde), Cleri-rave, Courgette,
Haricot vert, Qignon, Pomme de terre, Radis rose, Echalote

IlrYy apas que dujus de pomme pour Lapéro !

un ......... . mw ... ..

o .......... 1

0 ... ... ... 9

4 . ....... .. n o

05 .......... "o

0o . ......... n

o . ......... 5

0 ..........

" no.o.. ...

0o N,

hn . 6 ..........

v an ....... ...

3 S

% 5 ALRBED Basilic, Ciboulette, Laurier, Melisse, Menthe, Oseille, Persil, Romarin,
I Sauge et Thym

6 v POISONE LT FRITTE D MR - Chinchard, Eglefin, Ha, Emissole, Limande, Maguereau,

Raie, Roussette, Amande de mer, Coque, Moule, Palourde, Pétoncle, Spisule, Vénus blanche




Lessirops ont Cavantage d étre économiques, de minimiser le transport et les emballages:
avec une bouteille, on peut préparer une trentaine de verres et doser [apport en sucres.

La Normandie est réputée pour ses boissons

ao?nar;e de pqujmesce{ dde poli)res : jus, cidre,  Nous favorisons s bissons proposées dans descontenants en verre et consinés, es ros volumes quand cest
p ! etaq[,llpmre, et Calva os[., our les boissons E.OSS'b.le (bag in box et grandes bouteilles). Les boissons sont aussi fabriquées principalement a partir d‘ingrédients
embouteillés, Cest souvent (emballage qui pése  biologiques et locaux. Des alternatives au thé et au café sont aussi proposees

le omneainta deologi i yi P, 07
ensrl’ll;:: l:lltl;alrliry)nt)p:fgll}eleiﬁﬁ?ﬁ?:?abgnl;t|\élznt J @rames et |égumineuses locales torréfides et plantes locales transformées (fermentation, torréfaction, fumaison).
- ®Alacantine, [eau du robinet est proposée en carafe,

® Le vin est proposé au verre ou en pichet.

O()
U @[N] % SﬂW]@KR Ceau du robinet a le pls fable impact carbone de toutes les boissons. lle est Caiment le plus contrdlé en France
O et reste 200 fois moins chire que Ceau en boutelle. Cela éite les 25 millons de bouteiles en plastique vendues
chaque année...Cependant, quoique transparente, (eau que nous buvons peut cacher des choses - les résultats issus des multiples analyses réalisées chaque année
montrent une vaste contamination a di!‘Fe’rents produits et aux résidus de pesticides (méme des années aprés leur utilsation) qui proviennent principalement

du secteur agricole, mais aussi de la fabrication dautres produits chimiques organiques e base, de matiéres plastiques de base, de savons, detergents
et produits dentretien.. Revendiquer des changements de pratiques, en particulier agicole, st (un des aves daction pour chaque cioyen sur son territoir.

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.



SEPTEMBRE

400 € d'économies é Lannée
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RIS - Chataigne, Fraise, Framboise, Noisette, Noix, Péche, Poire, Pomme, Prune, Miire

| C6111E< - Blette, Céleri branche, Chou fleur, Chou rouge, Chou pomme, Endive,
Epinard, Laitue, Brocol, Fenouil, Lentilles, s dous, Rhubarbe, Scarole, Auberging,
Concombre, Courge, Tomate, Tomate cerise, Poivron, Pétisson, Piment, Betterave, All
Carotte (nouvelle et de garde), éleri-rave, Courgettes, Haricots verts, Navet (garde),
Qignon, Panais, Pomme de terre, Radis rose, Radis noir, Echalote

HERBES - Aneth, Basilic, Ciboulette, Coriandre, Laurier, Mélisse, Menthe, Oseille,
Persil, Romarin, Sauge et Thym

POISSONSETFRUITEDE MER - Elefi, Ha, Emissole, Maguereau, Raie, Roussette,
Tacaud, Amande de mer, Coque, Moule, Palourde, Pétoncle, Praire




Des astuces concretes

Pour éviter le gaspillage alimentaire, rejoignez une action engagée sur votre territoire : glanage pour recueillr les fruits et
{égumes non calibrés, disco soupe permettant de cuisiner les restes, récupération des invendus de marché dans un but caritatif..

Sur le territaire de ['agglomération caennaise, 7% de notre poubelle grise correspondent
i du gaspillage alimentaire et doivent tre transportés vers [Unité de Valorisation
Energetique de Colombelles pour y étre incinrés.

® £ France, 28 % des terres agricoles servent a produire de la nourriture qui sera..
Jetée, soit une valeur commerciale estimée & 16 illiards d'euros.

® 112018, ce sont prés de 24 000 foyers normands qui ont bénéficié de [aide alimentaire,
touchant ainsi plus de 51 500 personnes.

A la. Coop 5 pour 100, les menus de la. Cantine

@ sont laborés en fonction de (approvisionnement de [épicerie

® les propositions sont restreintes a chague repas pour produire au plus prés des besoins,
® les clients sont encouragés a réserver fin dadapter les quantités préparées au plus juste.

® Les rombreux coopérateurs se mobilisent pour éviter de {eter. Par aileurs,les portions
sont adaptées (portion « petite faim », portion « normale », portion « grande faint”)

® [es boissons proposées en carafes (eau, vin) et e pain proposé & la demande.

DITES NON AU GASPILLAGE ALIMENTATRE «i, o

=7l o Lantigaspien Normandie

A Uépicerie, on propose tous types de légumes méme es non calbrés ou les “moches” et des
zones de dons sont proposées pour les égumes qui doivent étre consommes au plus vite et
ne peuvent plus étre vendus. La dynamique complémentaire de [a Cantine avec [épicerie
permet de miimiser les stocks et de ne pas avoir de pertes : les plats non vendus de la
Cantine sont proposés “a emporter”  [épicerie et s produits qui risquent d'étre perdus
& [€picerie sont cuisineés a a Cantine.

) s

% AW@E En France, aide alimentaire esn
©[N] S consttuée en grande majori des
i randes surfaces - produits en imite de péremption, ou qui ne st
g‘::;gnutspiis cgar de mauvaise quaqité. Les entreprises peuvent défisclisr leurs «
dons», ¢ qileur permet de dirinuer es cots e laurproducton hee\al! ’echort{)m‘;e
déchelle. Le gaspillage alimentaire Cest une question de changemen & egtlee e
Cindivid, mals aussi un problime i a la surproduction et & Cicitaion & la sur-
Lconsommation générées par e fonctionnement de Uindustrie agroalimentaire.




FRUITS : Chétaigne, Fraise, Framboise, Noisette, Noix, Poire, Pomme, Milre
O CT 0 B R [ LEGUMES : Blette, Céleri branche, Chou leur, Chou rouge, Chou pomme, Endive, Epinard,
Jeune pousse, Laitue, Mache, Poireau, Rhubarbe, Roquette, Scarole, Artichaut, Brocoli
Fenouil, Aubergine, Concombre, Courge, Courgette, Haricot vert, Lentilles, Mais doux,

Patisson, Piment, Povron, Tomate, Tomate cerise, Betterav, Ail, Carottes (garde),
Céleri-rave, Echalote, Navet (de garde), Oignon, Panais, Pomme de terre, Radis rose,

Se jaire un bon co-pain...

Radis noir
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5 % ... ... HERBES - Aneth, Basili, Ciboulette, Coriandre, Laurier, Méisse, Menthe, Oseille, Persil
n Romarin, Sauge et Thym
. POISSONS ET FRTUITS DE MER - Congre, Dorade grise, Grondin, Eglefn, K4, Emissole,

5 1 Hareng, Maquereau, Raie, Roussette, Tacaud, Amande de mer, Coque, Coguille Saint-

Jacques, Moule, Palourde, Pétoncle, Praire




(RZF Farine blanche égére - Pitisseries [égeres, ¢ i '

~ (ER farine lanche lég series égres,giteaux @SSR Farine blanche - Pin blanc, vienniseres

Farine bise semrcompﬁ’am Spéciauscertaies patesfafches @ETOD Farine de blé deri-compléte - Pn rustique,produits sals, artes
LEHT Farine compléte riche en fibres et nutriments - Pain complet, recettes diététiques ’ 7

' @

[8i laPl:o.rmanéiie ecst leplus sou\{ent associée a image d une région d élevage latier,
a Pline de Caen est plutst spéciaisée dans les grandes alres. A gamme
La majeure partie du blé produite chaque année est expo%te’e. La meunere delfarcﬁ [5016700121'00, rispropesons o tne

@ Mémo des usages spécifiques des Jarines en jonction de leurs caractéristiques :

de la presquile de Caen transforme en fari 6 de la rég

la arine du blé de la région Centre ’ in, petit ¢

principalement. Depuis quelques- années, on voit natre. pls gde projets 35; (Tf()saugotet Tfm))" SN T
d agricueurs qui veulent réer uneactvté de transformation de leurs céréale, vienn%iseries Lem:'s T T oy o
pour venre du in ou de[a faine en circuit courts. es agricuteurs pewvent et Fite | gl sl i e
ainsi travailler ave des variétés oublices de céréales, produire de la farine épeautre sl;r::sﬁhnr;agazgglge s s Ot et

de qualité et travaller avec du levain.

[] @N % S AW@M Selon a églementaton Capelaion« iiser » et pasconrainte ar l « aitmaison », mals fout produt qui  été w
0 décongel aprés avoi é¢ it doit porter une peit icine. A inverse, pour e pain, Cappellation « Artisan boulanger »
et attribuée quaus entreprise i e fabriquent Sur place, du pétrissage de a patejusqfasa cuison.Pour s viennoisere, 1 Label « it maison » a été misen place.

I Concernant a pate pour L piin a farine blanche dune ha%:lette cassique peut contenir des additfs (naturel ou synthéciques),divectement intégres par le meunier.
Bour uiter e addiifs chimiques, L consommateur peutchosi L pn dit de « trdition . Sa compositionestencadrée par un décret, gui i impose également de

ne pas subir de surgélation.




FRUITS - Chataigne, Noisette, Noix, Kiw, Poire, Pomme
N 0 V [ M B R [ LEGUMES - Blette, Celri branche, Chou de Bruelle, Chou fleur, Chou rouge, Chou pommé,
Endive, Epinard, Jeune pousse, Laitue, Mache, Poireau, Roquette, Scarole, Artichaut,

Fenou, Courge, Courgettes, Lentilles, Tomate, Betterave, Ail, Carotte (de garde),
Céleri-rave, Echalote, Navet (garde), Oignon, Panais, Pomme de terre, Radis rose,

Comme un poisson dans Leaw !

m ... ... Radis noir, Salsifis, Topinambour
7 .......... B
B R
Moo EEEERREREE
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06 .......... n ..........
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L EEEEEERERE B
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B G
“ n ... HERBES - Basilic, Laurier, Oseille, Persil, Romarin, Sauge et Thym
5. SUREIRR POISSONS ET FRUITS DE MER - Congre, Dorade gis,Grondin 1, Enissale Hareng,
% Raie, Roussette, Tacaud, Amande de mer, Coque, Cogulle Saint-Jacques, Huftre plate,

Moule, Palourde, Praire




Pour Sassurer de la durabilité du poisson, favorisez la saisonnalité, faites attention aux modes de péche : privilégiez les poissons péchés a la ligne,
les produits frais non transformes, issus de la péche artisanale et locale. En cas de doute, demandez a votre poissonnier origine du poisson et a méthode
de péche. Les labels sont souvent des arguments de vente. Attention aussi aux poissons délevage souvent & (origine dmpacts sociaux négatifs
et de répercussions sur [ écosystéme marin.

QUID DE LA SURPECHE ! ﬁq

Dans le monde, 89 % des pussons sauvages sont surenploités ou plenement /o Coop 5 pour 100, le poisson qui est proposé
exploités. Le saumon et le cabillaud concentrent entre 40 % et 50 % de la & Lo Cantine provient de.nos cites.

consommation de produits de [a mer. Les crevettes sont aussi trop péchées. A Uépicerie les poissons fumés et les terrines sont issus dune entreprise

farmiliale qui pratique la pisciculture, la fumaison et la transformation
selon des pratiques artisanales.

ARG
OU BON A SAVOIR o @}

Concernant les crevettes, malheureusement, leur consommation entraine' des dommages environnementaux ((_ielstrusc;;ggn(i(;shzgraux, )
L et beaucoup dissions de ol (transports.), prvilégions plutdt e fruits de mer Locaux en respectant aussi leur .




DECEMBRE

Un Noél éco-responsable

FRUITS : Chétaigne, Noisette, Noix, Kiwi, Poire, Pormme

LEGUMES : Blette, Chou de Bruxelles, Chou fleur, Chou rouge, Chou pommé, Endive,
Epinard, Jeunes pousse, Laitue, Mache, Poireau, Roguette, Scarole, Courge, Lentill,
Betterave, Al Carotte (de garde), Cleri-rave, Echalote, Navet (de garde), Oignon,
Panais, Pomme de terre, Radis noir, Salsifis, Topinambour

HERBES : Laurier, Persil, Romarin, Sauge et Thym

POISSONS DET FRUITS DE MER - Congre, Dorade grise, Grondin, Hareng, Raie, Tacaud,
Amande de mer, Bulot, Coque, Coquille Saint-Jacques, Hutre plate, Praire




Pour un menu festil et éthigue, quelgues idées :

EN ENTREE

Un plateau d'huftres normandes labellisées AB
o
Boulettes de haricots blancs aux épices
o
Créme de lentilles et crumble de noisettes

EN PLAT PRINCIPAL

Ceviche de chinchard au cidre normand et patates douces
o
Butternut farcie aux chtaignes, champignons et oignons

EN DESSERT

Biiche de Nol créme de marrons et poire frache
(]
Carrot cake, glagage citron et noix de cajou

DES ALTERNATIVES EXISTENT :
POUR LES FETES !

Crevettes, saumon, chocolat, aliments stars des reFas de Noél, ont des impacts

considérables sur (environnement. Pour 1ue les fétes de Noél s apparentent
davantage & une célébration chaleureuse pleine de sens, nous pouvons changer
nos pratiques |

A la Coop5 pour 100, onpréjére mettre en avant
la,quab'tép ’ P

plutdt que la quantité et toujours en conseillant nos meilleurs
produits locaux : pétillant de pomme, cidre, rillettes de viande
et de poisson, faux gras, biscuits, miel, confitures et gelées..

Pl




Devenez Ambassadewr

de LAlimentation Durable

Ala Coop S pour 100, on indique la provenance précise de tous nos produits alimentaires et on affiche la liste
et ladresse de nos fournisseurs locaux. Notre démarche est expliquée réguliérement aupres des élus,
de nos partenaires et de nos clients sur site mais aussi a travers les médias.

Notre mission de sensibilisation se décline aussi a travers la mise en oeuvre d'ateliers de sensibilisation
pour une alimentation durable (fruits et légumes de saison, pique-nique zéro déchet, etc) aupres de différents
publics (grand public, écoles,entreprises, etc.) sur site et hors les murs.

N'hésitez pas a rejoindre notre coopérative pour porter vous aussi une alternative d'alimentation durable |

’. REGION * P Cofinancé par
e NORMAN Dl E FRANCE NATURE I’'Union européenne
00 ENVIRONNEMENT




