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out le monde peut godter la différence entre

I des légumes frais et des légumes en conserve.

Mais cette différence n’est pas seulement une

question de go(t, elle se marque aussi au niveau de
votre santé, de votre budget et de I’environnement.

Privilégier les produits frais est une des fagons d’éviter
trop d’emballages. Il y a bien d’autres idées...

Votre porte- monnaie épargné

Une étude de I'Observatoire bruxellois de la Consommation
durable (OBCD) datant de 2008 a révélé qu'il était possible
d’avoir 10 x moins d’emballages pour les mémes achats.
Mais 'avantage est aussi financier: vous pouvez économi-
ser pas moins de 42% sur le prix d’achat pour la méme
quantité d’aliments (voir cadre).
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= Limitons les produits conditionnés en mini-portions, sauf
si elles correspondent vraiment a nos besoins.

- Choisissons des emballages réutilisables, reremplissa-
bles ou consignés.

- Buvons I'eau du robinet : elle est de bonne qualité, ne
nécessite aucun emballage et colte 500 fois moins cher
que la plupart des eaux en bouteille !

Et pour les emballages inévitables...choisissons des
emballages qui peuvent étre facilement recyclés.

Les meilleurs emballages sont
/ ceux qui n’existent pas

La production de chaque emballage requiert
I'utilisation de ressources naturelles et d’énergie. Certes,
nous recyclons de plus en plus d’emballages mais le recy-
clage d’emballages requiert lui aussi de I'énergie et des ma-
tieres premieres: il subsiste donc un coQt environnemental.
L'exemple des emballages en PET (bouteilles d’eau, notam-
ment) montre clairement que méme les emballages recyclés
ont un impact sur I'environnement:
Certains emballages ne peuvent pas étre recyclés, ils sont
éliminés a l'incinérateur, lequel produit des émissions de
CO, et a ce titre, contribue au réchauffement de la planéte.
Pour I’environnement, le mieux est d’éviter de produire
des déchets.

= rouler
18 km
en
voiture

1,468 CO,-eq | = rouler
6 km en
voiture

Impact de 1 kg
d’emballages

P 4,514 CO,-eq

Pour des
achats avec
un maximum
d’emballages

4 N

9 Le saviez-vous ?
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Tous emballages confondus, les yaourts présen-
tent le plus grand nombre d’emballages, soit 8.500
millions par an. Mais en tonnage ce sont les bois-
sons qui tiennent le haut du panier.

Plus de vitamines dans les
fruits et les 1égumes frais

Les fruits en conserve peuvent contenir jusqu’a
50% de vitamines en moins que leurs équivalents frais, si
ceux-ci sont fraichement récoltés. Les produits en conserve
ou en bocaux perdent leurs vitamines notamment en raison
des températures extrémement élevées du processus de
production. Mieux vaut donc privilégier les fruits et légumes
frais que vous pouvez acheter sans emballage.

Y Tout dans la boite

Si vous avez des restes, mieux vaut les conser-

ver dans une boite que dans un film plastique
ou aluminium : vous évitez ainsi les déchets d’emballage et
le gaspillage alimentaire. Pourquoi ne pas aller avec votre
boite réutilisable chez votre commergant ?
Pour plus de conseils pour éviter les déchets et consom-
mer durable, demandez la brochure gratuite “Réduire
ses déchets - 100 conseils pour consommer durable ”.
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Ces logos permettent de repérer les bouteilles (en
verre ou en plastique) consignées. lIs signifient que
la vidange peut étre ramenée au magasin afin d’étre
réutilisée. C’est la solution la plus écologique pour
les emballages de boisson, étant donné

Le verre consigné est a promouvoir. Mais le verre
jetable n’est pas un emballage écologique. A cau-
se de leur poids et du colt énergétique nécessaire
pour les produire et les recycler, les emballages en
verre non consignés sont moins écologiques que
les emballages en carton a boisson ou méme en
plastique recyclable.




Les recettes durables

Les conseils
de Claude Pohlig

Voici quelques conseils qui allient produits

frais, absence d’emballage superflu et accomodation
des restes. Voir aussi : www.potager.be

La salade

Pourquoi acheter des salades préemballées, cheres, sans
fraicheur, et sans saveur ?
Achetez plutdt une salade bien pommée non emballée, la-
vez-1a, et arrosez les plantes avec I'eau de lavage. Essorez,
assaisonnez. Si ¢’est trop pour un repas, emballez le reste
dans un essuie et gardez au frais.
Si vous ne souhaitez pas manger le reste de salade crue,
faites-le revenir avec une pointe d’ail et cuisez-le quelques
minutes. Vous pouvez également I'ajouter ciselée dans des
petits pois, dans une omelette. Si les dernieres feuilles sont
fanées, elles peuvent toujours étre mises dans la soupe.

Le riz

Prendre le riz en grand conditionnement (ou mieux, en vrac,

dans certains magasins bio par exemple) évite beaucoup
d’emballage, carton, plastique pour les sachets, etc. Tres
souvent, on a peur d’en cuire trop, d’ou malheureusement
les sachets portionnés.

Avec le reste de riz, on peut pourtant faire plein de cho-
ses, des salades, I'ajouter en fin de préparation a un Wok

de légumes ou de volaille, lier une soupe de courgette par

exemple, etc. Privilégiez le riz issu du commerce équitable.
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Les collations durables

es biscuits emballés individuellement sont pra-

tiques pour les enfants a I'’école ou a emmener

au travail. Mais rien n’est meilleur que des bis-
cuits ou des boissons faits maison : vous pouvez les
transporter sans emballage (dans la boite a tartines ou
dans la gourde). Essayez ces recettes...

Boisson fraiche
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1 La boisson la plus saine, la moins cheére et qui
1 produit le moins de déchets est I'eau du robinet!
1
! Pas d’emballage et elle ne nécessite pas de
E transport. Vous trouvez que 'eau godte un peu le
1 chlore? Laisser reposer dans une carafe au frigo et
1 . .
1 ajouter quelques gouttes de citron.
1 De nombreuses autres possibilités existent pour
1
! donner plus de “go(t” a I'eau du robinet.
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Ingrédients:
Eau du robinet, au choix: thé, sirop
(biologique) sans colorant, citron, ...

Préparation:

Pour un thé glacé fait maison, laissez
refroidir votre thé, en ajoutant éven-
tuellement un peu de jus de citron.

Si vous voulez un autre gott, vous
pouvez ajouter du sirop (biologique)
sans colorant, mais faites attention aux
quantités. En effet, les quantités pres-
crites sont exagérées et généralement,
la proportion 1 volume de sirop pour 14
volumes d’eau suffit. Ainsi votre boisson
fraiche contient moins de calories et de
sucres, et est meilleur marché. Il existe
depuis peu des appareils qui permettent

! des limonades a base d’eau du robinet.
i Vous évitez ainsi de nombreux emballa-
i ges. Faites attention aux quantités de

! sirop que vous ajoutez.

@ www.bruxellesenvironnement.be

LES RECETTES SANS DECHETS
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