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Une alimentation durable,
c'est une alimentation :

(5] O""i.:*@bﬂ Bonne pour ma santé &
. To . @ Accessible et abordable
. alady Ethique et désirable &

Respectueuse de 'environnement

Comment est-ce que je peurs agirv & mon, échelle? @,

& Dimendion nuthitionnelle gé‘, ->Pour ma part, je marche aussi souvent que
[ e [N possible. Ca limite les gaz a effet de serre et
~Je mange selon mes besoins. | @ * T | c'est aussi bon pour ma santé !

- Je consomme des végétaux @ ->J'essaye de réduire les plastiques et j'évite de
diversifiés et en abondance (fruits et gaspiller la nourriture : si je fais trop a manger,
légumes de saison, légumineuses...). je garde pour le lendemain !

- J'essaie de favoriser les aliments - Et bien s0r, je privilégie toujours I'eau du robinet
bruts. comme boisson !

- J'évite de manger de la Dimendion enirennementale

viande de ruminants
(bceuf, agneau) trop

souvent ou en trop grande -
quantité. J'essaie aussi de Dimendion économigue
favoriser la volaille, le
poisson, les ceufs. — En consommant des
légumineuses et des
aliments bruts, je
préserve ma santé sans
- Quand je vais dans un autre pays, je Creusermon budget ! )
m'adapte et je découvre les produits — Aussi, je vais au marché.
cultivés dans le pays et |a cuisine Ga change, et c'est
locale! pratique car il n'est pas
ak b N

- Et quand ma petite fille tres loin de chez moi !
végétarienne vient a la maison, je — Ce que je fais de plus en
ne lui fais pas de produits animaux, oo plus, c'est la cuisine ! Je ne
je respecte ses préférences ! = o vais pas laisser ma femme
- Et puis, pas besoin de devenir s faire tout le temps le travail !
végétarien pour manger moins de
viande ! N

& Dimension socio-culturelle

Le plus important est de faire un changement progressif, adapté a chacun de
nous. Ce n'est pas une course, chaque petit changement est un grand pas !



