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QU'EST-CE QUE FOOCOMP ? 

Le projet  
La meilleure façon de lutter contre la gaspillage alimentaire est de ne faire aucun 
gaspillage. Il est évident que les chaînes d'approvisionnement alimentaire actuelles 
sont notoirement inefficaces et présentent des vulnérabilités depuis la production 
agricole initiale jusqu'à la consommation finale des ménages (ce que l'on appelle le 
processus « De la ferme à la fourchette »). Ces inefficacités ont des impacts 
sociaux, environnementaux et économiques sans précédent dans le monde. Au 
niveau européen, le gaspillage alimentaire représente 88 millions de tonnes par an 
et les coûts économiques associés estimés à 143 milliards d'euros 1. 

Les pertes et le gaspillage alimentaires représentent un gaspillage des ressources 

utilisées dans la production telles que la terre, l'eau, l'énergie et les intrants. Nous 

devons tenir compte de facteurs tels que : 

- une augmentation de la demande alimentaire en denrées alimentaires de 

70% d'ici 2050 2, 

- diminution de 6 % de l'efficacité des cultures en raison du changement 

climatique ; − la prise en compte du système agroalimentaire comme premier 

contributeur de gaz à effet de serre 3, 

- l'agriculture utilise 70% de toute l'eau. 
Sur cette base, l'engagement central du XXIe siècle est de faire tout notre possible 
pour prévenir et réduire les pertes et le gaspillage alimentaires. L'objectif 12.3 des 
objectifs de développement durable, adopté à l'unanimité par les dirigeants 
mondiaux en septembre 2015, vise à réduire de moitié le gaspillage alimentaire par 
habitant au niveau du commerce de détail et des consommateurs d'ici 2030 et à 
réduire les pertes alimentaires tout au long des chaînes de production et 
d'approvisionnement alimentaires. Nous sommes loin d'atteindre cet objectif et il est 
urgent d'en faire plus, de meilleures façons et de multiples façons possibles. Ces 
déchets sont générés tout au long de la chaîne alimentaire, créant un énorme 
fardeau pour l'environnement, qu'il s'agisse d'un gaspillage de ressources naturelles 
rares telles que l'eau et le sol ou de la pollution de l'air. En plus des impacts 
environnementaux dévastateurs, le gaspillage alimentaire a également des impacts 

                                            
1https://agrobiznis.sk/component/content/article/1-uvod/5692-slovensko-sa-stava-medzinarodnym-
hraom-v-boji-proti-plytvaniu-potravinami 
2  http://www.fao.org/3/i6030e/i6030e.pdf 
3 https://www.wri.org/insights/6-ways-us-can-curb-climate-change-and-grow-more-food 
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économiques et sociaux négatifs. Selon le rapport spécial "Lutter contre le gaspillage 
alimentaire" préparé par la Cour des comptes européenne en 2016, jusqu'à 9 % des 
ménages slovaques jettent quotidiennement de la nourriture, en particulier des fruits 
et légumes, du pain et des plats cuisinés . La plupart des excédents alimentaires des 
ménages sont dus au fait que nous achetons et cuisinons des aliments en quantités 
excessives, que nous ne sommes pas en mesure de consommer avant qu'ils ne se 
gâtent. Notre système alimentaire est malade et doit être guéri. Les moyens de 
prévenir le gaspillage alimentaire - rédiger une liste de courses, planifier la cuisine 
pour la semaine - peuvent être trouvés dans différents articles, interviews ou médias 
audiovisuels. De ce point de vue, le projet FoodComp apporte une approche 
innovante - une boîte à outils, une REL et une application FoodCook - pour aider à 
comprendre les raisons pour lesquelles le gaspillage alimentaire et les pertes 
alimentaires surviennent et les moyens de réduire le gaspillage alimentaire peuvent 
être utilisés - pendant le processus de planification , cuisiner et manger mais aussi 
après la transformation des aliments. 

La cible  
Un fait alarmant est que les ménages produisent plus de la moitié du total des 
déchets/pertes alimentaires. Certaines données sur la responsabilité de la 
production de déchets alimentaires, élaborées dans l'étude susmentionnée de la CE 
et rapportées dans la proposition de résolution du Parlement européen, indiquent ce 
qui suit : familles : 

- 42% (dont 60% évitables), 
- secteur restauration : 14%, 
- producteurs : 39%, 
- revendeurs : 5 %. 

De ce point de vue, il est essentiel d' adapter également les habitudes alimentaires 
des familles et des élèves/étudiants d'une part et des clients des hôtels/restaurants 
d'autre part, pour parvenir à la prévention et à la réduction des pertes et du 
gaspillage alimentaires. 
Selon ces faits, les groupes cibles suivants ont été identifiés : 

1. Les enseignants des écoles primaires et les parents des enfants de moins de 
14 ans - la nature de l'avenir grâce à la mission d'éduquer les enfants. 

2. Adultes qui ont intérêt à contribuer à la prévention des pertes et gaspillages 
alimentaires en changeant leurs habitudes alimentaires - les "influenceurs" qui 
ont changé leurs habitudes alimentaires mais qui auraient besoin d'outils sur 
la façon de partager la mission avec les "suiveurs". 

3. Entités qui souhaitent offrir des cours sur les pertes et le gaspillage 
alimentaires à des personnes telles que des établissements d'enseignement 
et de formation, des municipalités ou des gouvernements locaux. 
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Objectifs FoodComp 
Le projet FoodComp a différents objectifs à atteindre : 

- Promouvoir l'efficacité dans l'utilisation des ressources à toutes les étapes de 
la chaîne alimentaire, de la ferme/du magasin à la consommation du 
ménage/du restaurant. 

- Promouvoir et favoriser des changements de comportement à long terme 
pour mieux comprendre les pertes et le gaspillage alimentaires. 

- Promouvoir la réplicabilité des stratégies de prévention, des meilleures 
pratiques et des solutions par le biais de livres alimentaires multimédias 
contenant des recettes basées sur l'utilisation efficace des aliments avec un 
minimum de pertes et de gaspillage alimentaires. 

- Faciliter la transférabilité au grand public des nouvelles solutions innovantes 
avec la création d'un plan de durabilité sur mesure pour toutes les productions 
intellectuelles du projet FoodComp . 

- Diffuser les productions intellectuelles du projet auprès des différentes parties 
prenantes (agriculteurs, producteurs, vendeurs/détaillants, consommateurs, 
villes intelligentes, décideurs politiques, communauté de recherche, etc.). 

Nous nous attendons à ce que les activités de FoodComp changent la façon de 
penser des personnes impliquées dans l'industrie alimentaire vers une meilleure 
compréhension du gaspillage alimentaire et de la prévention des pertes, non 
seulement dans les pays partenaires mais aussi dans d'autres pays de l'UE. Grâce à 
la boîte à outils développée, au matériel d'apprentissage et à l'application Cook, 
nous espérons que nos parties prenantes recevront des connaissances sur la façon 
de jeter moins de nourriture, d'utiliser des morceaux entiers de nourriture et de 
comprendre les avantages d'économiser de la nourriture et de contribuer au 
développement durable. 

Pourquoi la boîte à outils Pertes et gaspillage alimentaires ? 
L'objectif de la boîte à outils est de développer un ensemble d'outils et de méthodes 
qui permettront aux groupes cibles de détecter si et pourquoi un produit ne répond 
pas aux exigences de qualité (aliments "moches", problèmes de transformation...) et 
d'autre part, de détecter si un produit est endommagé (pourquoi et quand). 
Le développement du contenu a été rendu possible grâce à une méthodologie 
collaborative et co-créative et basée sur les besoins réels du groupe cible final. 
Grâce à des recherches menées dans les pays partenaires du projet avec l'utilisation 
de la science citoyenne, une large approche participative a été adoptée pour étudier 
les habitudes alimentaires, d'achat et de gestion des déchets alimentaires. Les 
premiers travaux de recherche ont porté sur les points suivants : 

- Identifier les habitudes d'achat, de cuisson et de production de déchets et 
évaluer la qualité des principales causes de gaspillage alimentaire. 

- Identifier la méthodologie pour quantifier les pertes et le gaspillage 
alimentaires dans les ménages et les industries alimentaires, telles que les 
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hôtels et les restaurants, et leur impact environnemental, social et 
économique, ainsi que pour évaluer les actions de prévention. 

- Identifier la méthodologie pour détecter qu'un produit ne répond pas aux 
exigences et aux normes de qualité. 

En plus des outils et des méthodes mentionnés ci-dessus, une partie de cette boîte 
à outils sera un outil d'alimentation équilibrée qui soutient les choix alimentaires pour 
une planète en bonne santé. Cet outil permettra de planifier des menus 
hebdomadaires avec des aliments déjà disponibles à la maison. Cet outil de 
planification s'appuiera sur des actions prenant en compte une orientation 
gastronomique nutritionnellement équilibrée et durable dans un contexte réel. 
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PARTIE A - LA THÉORIE   
Dans cette première partie de la Boîte à outils, les concepts concernant les pertes et 
gaspillages alimentaires seront présentés d'un point de vue théorique à l'aide de 
recherches scientifiques et de données sur le gaspillage alimentaire pour mieux 
comprendre l'urgence d'un changement de cap. 

GASPILLAGE ET PERTE ALIMENTAIRE 
Pendant longtemps, aucune attention n'a été portée au problème du gaspillage 
alimentaire. Dans les pays prospères, économiser de la nourriture ou gérer les 
aliments superflus ou excédentaires n'étaient pas considérés comme importants. 
Les pays à faible niveau de développement, en revanche, n'ont pas connu les 
phénomènes d'excédent alimentaire, et les faibles niveaux de développement ont 
rendu difficile le stockage des excédents périodiques. Ce n'est qu'avec la formulation 
de plus en plus répandue d'objectifs de développement, conformes à un 
développement durable et équilibré, que l'attention s'est portée sur tous les 
phénomènes négatifs qui accompagnent le gaspillage alimentaire. Une référence 
explicite est faite à cette problématique par les Objectifs de Développement Durable 
(SDGs Goals, ou SDGs en abrégé) formulés par les Nations Unies (United Nations 
Global Compact, 2018), notamment l'Objectif 12, et indirectement aussi les Objectifs 
2, 6, 13, 14 et 16. L'Agenda de l'Union oriente également clairement ses objectifs 
liés à l'alimentation, par exemple l'Objectif 12 : Promouvoir une consommation et 
une production durables, ou la sécurité alimentaire et le travail décent (Objectifs 2 et 
8). 

Contexte du gaspillage alimentaire   
La figure 1 montre le rapport créé pour le projet Foodcomp . Il montre les sources les 
plus importantes de gaspillage alimentaire par les consommateurs. Au total, 68% 
des répondants ont tendance à gaspiller des morceaux ou des parties de nourriture 
qu'ils n'ont pas utilisés et qui ont fini par se gâter ou périmer (un demi-citron). 
Deuxièmement, 63 % des répondants gaspillent des parties d'aliments qu'ils ne 
considèrent pas comme comestibles ou qu'ils ne savent pas cuisiner (pelures de 
fruits). Troisièmement, 55 % des répondants ont tendance à gaspiller les restes de 
nourriture qu'ils ont rangés mais qui finissent par se gâter ( par exemple, du riz dans 
le réfrigérateur). De plus, les répondants ont tendance à gaspiller tous les aliments 
qu'ils n'ont pas utilisés et qui se sont avariés dans le garde-manger/l'armoire/le 
réfrigérateur ( p. dans l'assiette (37 %), les restes d'aliments frais dans l'assiette (24 
%) et les aliments périmés (44 %). 
Le problème du gaspillage alimentaire dans le monde est également illustré 
numériquement par un rapport de la FAO (FAO, 2013), qui présente des données 
pour 2007. L'organisation estime qu'environ 1,6 milliard de tonnes de produits 
alimentaires ont été gaspillés cette année-là, dont environ 1,3 milliard de tonnes 
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étaient comestibles. parties de ces produits. Les céréales, les légumes, les féculents 
et les fruits représentaient la plus grande part de ces pertes et gaspillages. 

 
Figure 1 Quels gaspillages et pertes alimentaires constituent la principale partie de la nourriture dans le pays ? 

À l'échelle mondiale, environ 54 % des pertes surviennent aux stades de la 
production et du stockage, et environ 46 % des pertes surviennent au cours de la 
transformation, de la distribution et de la consommation. La plupart des aliments 
sont gaspillés lors de la production, du stockage et de la consommation, 
respectivement rapport de la FAO (FAO, 2013).  
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Photo: www.portalspozywczy.pl   

L'enquête de l'entreprise montre que les consommateurs sont de plus en plus 
conscients de cette situation et sont prêts à changer, mais ont besoin de l'aide de 
l'industrie alimentaire, c'est-à-dire des magasins où ils font leurs courses, entre 
autres. Comme pour de nombreuses autres tendances socio-économiques, la 
pandémie a catalysé la prise de conscience du gaspillage alimentaire et dans tous 
les groupes d'âge, de sexe et quel que soit le niveau de revenu. 

Tendances et habitudes   
L'enquête auprès des pays partenaires révèle l'opinion des consommateurs sur les 
produits laitiers et les habitudes des personnes interrogées. La plupart des gens 
(69 %) considèrent le lait périmé comme un exemple de gaspillage alimentaire, car 
le lait périmé peut encore être utilisé à certaines fins. Deuxièmement, les croûtes de 
fromage sont considérées comme un exemple de gaspillage alimentaire par 39 % 
des répondants. La glace cristallisée est un déchet alimentaire pour 34% des 
répondants. En revanche, le lactosérum brut est considéré comme un déchet 
alimentaire par seulement 27 % des répondants. 
En ce qui concerne les opinions sur les produits à base de viande, que les 
répondants considèrent comme un exemple de gaspillage alimentaire, ils (67 %) 
considèrent les os comme un exemple de gaspillage alimentaire, car ils peuvent 
encore être utilisés à certaines fins. Deuxièmement, un total de 53% des répondants 
pensent que les poumons (poulet, porc), les cuisses et les queues de poulet sont 
des déchets alimentaires. Moins de la moitié des répondants considèrent les 
graisses de viande (47%), le sang (35%), les entrailles (44%), les chutes (31%), les 
yeux, les oreilles, le museau (porc), la langue (31%) et les organes internes (36 %) 
comme exemple de gaspillage alimentaire. 
Avis des consommateurs sur les fruits et légumes : (73%) pensent que les noyaux 
de fruits sont un exemple de gaspillage alimentaire. Deuxièmement, 62 % des 
répondants considèrent les fruits et légumes pourris comme un exemple de 
gaspillage alimentaire. Troisièmement, un total de 59 % des répondants diraient que 
les pelures et les gousses sont un exemple de gaspillage alimentaire. Enfin, les fruits 
et légumes périmés ne sont un exemple de gaspillage alimentaire que pour 57% des 
répondants car ils peuvent encore être utilisés à certaines fins. 
social et économique négatif de ce phénomène. Dans les pays développés, l'offre 
alimentaire dépasse la demande et les changements de mode de vie en cours de la 
plupart des consommateurs modernes sont orientés vers le consumérisme et 
l'accumulation de biens matériels excédentaires. Le phénomène de gaspillage 
alimentaire au niveau des ménages peut varier selon les personnes qui y vivent, et 
notamment leur âge et leurs habitudes. 

http://www.portalspozywczy.pl/
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CONTEXTE DE LA PERTE DE NOURRITURE   
La mauvaise organisation de la distribution alimentaire est également une cause 
importante de gaspillage, par exemple les dommages causés pendant le transport 
des aliments, le stockage de produits dans des conditions inadéquates ou la 
commande de trop de produits, qui ensuite deviennent invendus et se gâtent. En 
revanche, les régions à faible revenu se caractérisent par une proportion plus élevée 
de pertes aux stades de la production et du stockage. Cela est principalement dû 
aux contraintes financières et technologiques au moment de la récolte et aux 
mauvaises conditions de stockage des aliments déjà récoltés. 
Aussi, une question importante se pose en ce qui concerne les mentions sur 
l'emballage « A consommer de préférence avant » et « devrait être consommé avant 
» car ce n'est pas la même chose.  
Dans ce contexte, il est également important, comme l'indiquent les données de 
l'UE, de clarifier les indications de date sur les étiquettes des aliments. En effet, tout 
le monde ne connaît pas la différence entre l'expression "à consommer de 
préférence avant" et l'expression : "devrait être consommé avant". Le premier 
signifie simplement la date à laquelle le fabricant garantit la qualité de l'aliment, le 
second la date à laquelle il doit être consommé. Malheureusement, les gens 
gaspillent beaucoup de nourriture en la jetant à la poubelle alors qu'elle est encore 
parfaitement comestible. C'est pourquoi l'Union européenne prend l'initiative de 
changer l'étiquetage en "souvent périmé" ou "souvent bon pour plus longtemps" afin 
de réduire le gaspillage alimentaire. 

Tendances et habitudes   
L'UE et ses États membres prennent des 
mesures concrètes pour prévenir les pertes et le 
gaspillage alimentaires. Ce n'est que lorsque cela 
n'est pas possible qu'ils proposent de réutiliser, 
de recycler ou d'utiliser les aliments à d'autres 
fins. Les grands principes sont inscrits dans la 
directive européenne sur les déchets, qui appelle 
les États membres à : 

- réduire les pertes alimentaires aux stades 
de la production et de la distribution, 

- réduire le gaspillage alimentaire généré 
par les ménages, 

- encourager les dons alimentaires, 
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- surveiller et évaluer la mise en œuvre des mesures de l'UE visant à prévenir 
le gaspillage alimentaire. 

Les mesures visant à réduire les pertes et le gaspillage alimentaires comprennent 
également l'utilisation des excédents alimentaires à d'autres fins, telles que 
l'alimentation animale ou le compost. 
En 2016, le Conseil s'est engagé politiquement dans un certain nombre d' initiatives, 
notamment une meilleure surveillance du gaspillage alimentaire, des activités de 
sensibilisation du public, une meilleure interprétation et utilisation des dates de 
péremption (y compris auprès des consommateurs) et un transfert plus simple des 
produits invendus sous forme de dons à des organisations caritatives. 
Une conclusion importante est l'observation que dans les pays européens, selon 
différentes estimations, les ménages sont à l'origine de près de la moitié, voire de 
plus de la moitié, du gaspillage alimentaire observé et enregistré numériquement. 
Malgré une prise de conscience écologique accrue des sociétés et des progrès en 
matière de protection de l'environnement, il semble que l'abondance et la 
surconsommation démonstratives de la population européenne n'aient pas encore 
suscité une réflexion critique de la part de la majorité des citoyens quant aux 
conséquences d'un phénomène aussi répandu et croissant de nourriture. 
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BONNES HABITUDES POUR LA PRÉVENTION DU 
GASPILLAGE ET DES PERTES ALIMENTAIRES 

Que pouvez-vous faire pour empêcher ? 
Tout d’abord, ce que nous pouvons faire pour prévenir les FW, c'est penser à la 
qualité et à la sécurité des aliments. La responsabilité partagée est liée à la garantie 
de la qualité et de la salubrité des aliments tout au long de la chaîne ( p. ex. 
transport, entreposage). Tous les acteurs de la chaîne – des producteurs primaires 
(fournisseurs), transformateurs, conditionneurs, transporteurs et distributeurs 
jusqu'au point de vente, en passant par le consommateur – partagent la 
responsabilité de la mise en œuvre des mesures de prévention et de contrôle de la 
contamination et de la détérioration des aliments. Comme il est si important, chaque 
maillon de la chaîne doit être conscient du problème et agir de manière responsable. 
  

 
Source: Outils de gestion rentables pour garantir la qualité et la sécurité sanitaire des aliments, FAO (2011) 

D'autre part, nous devons sensibiliser le public à FW. La nourriture est gaspillée 
dans chaque pays, tout au long de la chaîne d'approvisionnement, de la production 
agricole initiale à la consommation finale dans les ménages : 

- Producteur (Agriculteur) – 11%, 
- Transformation des aliments – 19 %, 
- Transport et distribution – 5%, 
- Restaurants – 12%, 
- Consommateur – 53 %. 
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L'objectif global est d'empêcher les déchets alimentaires dans la mesure du possible 
et d'assurer l'élimination des déchets inévitables selon la hiérarchie des déchets 
alimentaires, qui est liée à une approche intersectorielle. En tant que 
consommateurs, nous devrions être avides de plus d'informations sur FW. Mais 
aucune donnée statistique officielle n'est encore disponible au niveau national (la 
plupart des pays européens). 
De nos jours, dans chaque pays, des organisations ou des ONG apportent de 
l'édification sur les FW et les situations réelles et travaillent dur sur des études de 
cas. De plus, ils publient les résultats et les expliquent au public. 

Achat de produits  
Ce processus est lié au gaspillage alimentaire et à son impact sur l'environnement et 
aux moyens de le minimiser. Un autre aspect important est - la communication entre 
le producteur et le consommateur est l'étiquetage du produit, c'est-à-dire les 
informations qui apparaissent sur l'emballage du produit ou qui l'accompagnent au 
point d'achat. L'étiquetage permet aux consommateurs de prendre des décisions 
éclairées et est destiné à une lecture et une compréhension attentives. Il identifie le 
fabricant et fournit des instructions pour une utilisation sûre et efficace du produit, 
ainsi que des informations sur le contenu, les ingrédients, les caractéristiques de 
santé et de sécurité, la préparation et le stockage. 
Le surachat est répandu dans chaque pays. Les ventes de produits inhabituels et les 
promotions qui encouragent les achats impulsifs et en vrac dans les magasins de 
détail incitent souvent les consommateurs à acheter des articles qui ne 
correspondent pas à leurs plans de repas habituels et qui se gâtent avant de pouvoir 
les utiliser. 
Aussi une mauvaise planification - sans plans de repas ni listes de courses, les 
consommateurs font souvent des estimations inexactes de ce qu'ils utiliseront et du 
nombre d'ingrédients qu'ils utiliseront au cours de la semaine. Les repas au 
restaurant ou la livraison de nourriture non planifiés peuvent également entraîner la 
détérioration de la nourriture à la maison avant qu'elle ne puisse être utilisée. 
Offres spéciales et comportement d'achat des consommateurs - les offres spéciales, 
les promotions et les grandes portions incitent les consommateurs à acheter plus de 
produits qu'ils n'en ont besoin. Plus les consommateurs font souvent des achats non 
planifiés, plus les niveaux de gaspillage sont élevés. Cela s'applique en particulier 
aux consommateurs ayant des comportements d'achat impulsifs. Cependant, les 
principales raisons du surachat ne sont pas les offres spéciales, mais plutôt la 
modification des plans, la cuisine pour plus de personnes qu'il n'y en aura réellement 
au repas, l'essai de nouveaux produits ou l'achat de produits pour des recettes pour 
des occasions spéciales. 
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Durée de conservation  
La « durée de conservation » est la période pendant laquelle un aliment conserve 
ses caractéristiques acceptables ou souhaitables dans des conditions de stockage 
et de manipulation spécifiées. Ces caractéristiques acceptables ou souhaitables 
peuvent être liées à la sécurité ou à la qualité du produit et peuvent être de nature 
microbiologique, chimique ou physique. 
La qualité du produit fait référence à la valeur objective ou subjective attribuée à une 
ou plusieurs des quatre propriétés qualitatives identifiées ci-dessous. L'agro -
industrie a donc une responsabilité particulière dans l'amélioration de la qualité, 
notamment en termes de sécurité. Le Codex Alimentarius définit la sécurité comme 
l'assurance qu'un aliment ne causera pas de tort au consommateur lorsqu'il est 
préparé et/ou consommé conformément à l'usage auquel il est destiné. Du point de 
vue de la sécurité, les dangers associés aux produits frais sont classés en trois 
groupes : biologiques, chimiques et physiques. Plus d'informations sur ces sujets 
peuvent être trouvées dans le manuel de la FAO pour les formateurs Améliorer la 
qualité et la sécurité sanitaire des fruits et légumes frais : une approche pratique. 
Les programmes d'assurance de la sécurité alimentaire reposent sur le principe de 
l'évaluation des risques et sur l'application de mesures préventives pour contrôler 
l'apparition de tels dangers tout au long de la chaîne d'approvisionnement. 

Étiquettes de produits 
Qui décide si un produit nécessite une date de péremption ou de péremption ? 
L'exploitant du secteur alimentaire (généralement le fabricant ou le producteur) qui 
appose une étiquette sur un produit alimentaire est chargé de décider si une date de 
péremption ou de péremption est requise pour la déclaration de sa durée de 
conservation. 

Date de péremption 
Le changement des caractéristiques sensorielles (odeur, goût, consistance, 
aspect/apparence) est lié à la date de péremption. La date de durabilité minimale, ou 
date de péremption, est la date jusqu'à laquelle une denrée alimentaire conserve ses 
propriétés spécifiques, par exemple le goût, l'arôme, l'apparence, toutes les qualités 

Pour de plus amples informations:  
Van Dooren, C., Mensink F. (2014). Consumer food waste Fact sheet. Netherlands 
Nutrition Centre. Online: fw_lib_vc_sheet_voedselverspilling_en.pdf (europa.eu)   
FAO. (2013). Food Wastage Footprint: Impacts on natural resources. Retrieved from 
https://www.fao.org/3/i3347e/i3347e.pdf 
United Nations Global Compact. (2018). UN Global Compact Progress Report 2018. 
Retrieved from https://unglobalcompact.org/library/5637 

https://food.ec.europa.eu/system/files/2016-10/fw_lib_vc_sheet_voedselverspilling_en.pdf
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spécifiques liées au produit, la teneur en vitamines, etc. lorsque le produit a été 
stocké. correctement et l'emballage non ouvert. 
En règle générale, une date de péremption est utilisée pour les produits alimentaires 
tels que les aliments en conserve, séchés, ambiants, surgelés, etc. De nombreux 
aliments qui ont dépassé leur date de péremption peuvent être consommés sans 
danger, mais leur qualité peut s'être détériorée. 

Date de péremption  
La « date limite de consommation » est la date jusqu'à laquelle un aliment peut être 
utilisé en toute sécurité, c'est-à-dire consommé , cuit ou transformé, une fois qu'il a 
été correctement stocké. Après la date limite de consommation, un aliment est 
considéré comme dangereux conformément à l'article 14, paragraphe 2, du 
règlement CE n° 178/2002 et ne peut être vendu. La « date limite de 
consommation » est le dernier jour où le fabricant garantit la qualité du produit. 
En règle générale, une date limite de consommation est utilisée pour les aliments 
frais, prêts à consommer et réfrigérés tels que le yaourt, le lait, la viande, les jus de 
fruits non pasteurisés, etc. 

 
 

Pour de plus amples informations:  
Food safety - authority of Ireland. (2021). Shelf-life: Best before and Use by Dates. 
Online: https://www.fsai.ie/faq/shelf_life/best_before_and_use_by.html  
Santacoloma, P., & Cuevas, R. (2011). Cost-effective management tools for ensuring 
food quality and safety. For small and medium agro-industrial enterprises. 5 modules.  
Online: https://www.fao.org/3/i2385e/i2385e02.pdf   
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LA THÉORIE DU ZÉRO DÉCHET  

Mais qu'appelle-t-on déchets ?  
Le déchet est à la fois culturel et caché : Culturel car c'est le besoin de croissance 
(le moteur de notre économie) qui nous pousse à consommer des biens et des 
services. Il y a du gaspillage à toutes les étapes de la production. Cette culture 
perdure car elle résulte de biens perpétuellement renouvelés par l'obsolescence 
programmée, d'une publicité qui crée des besoins et de nos propres initiatives (par 
exemple quand on veut remplacer un objet qui marche très bien). 
Les déchets sont de plus en plus cachés par la délocalisation de la production 
d'objets : le transport de ces biens ainsi que leur stockage et conservation sont de 
nouveaux déchets. Les déchets visibles sont ceux que l'on retrouve dans nos 
poubelles. Le zéro déchet nous permet d'agir sur les déchets visibles en réduisant 
nos déchets et sur les déchets invisibles en achetant local, bio, de saison, 
renouvelable, naturel, de seconde main, etc. 

Que deviennent nos déchets ?   
35% sont enfouis 29% finissent en incinérateurs 21% sont recyclés 15% sont 
compostés Nous brûlons et enfouissons dans le sol 2/3 de nos déchets. 

Quelles sont les conséquences de ce gaspillage ?  
Environnemental : les décharges et les incinérateurs produisent des polluants 
organiques (dioxine) et des métaux lourds nocifs pour l'homme et les écosystèmes, 
les fumées de CO2 dégagées par les incinérateurs et les décharges produisent des 
lixiviats qui tombent dans la nappe phréatique et dégagent des gaz à effet de serre 
très puissants et du méthane. 
Les écosystèmes sont affectés (les oiseaux, les poissons et les mammifères 
marins ingèrent les déchets, les tuant ; le sol et l'eau sont pollués). 
La chaîne alimentaire est profondément contaminée : nous ingérons plus de déchets 
que de plancton (la base de la chaîne alimentaire) car ce dernier disparaît au fil des 
années. - Sur la santé : cancer, système immunitaire et voies respiratoires touchés. 
Economique : 14 millions dépensés chaque année dans la gestion des déchets en 
France.  

Pourquoi le recyclage n'est-il pas la solution ?   
- Seuls 20% des déchets sont actuellement recyclés  
- Le plastique ne peut être recyclé qu'une seule fois et devient donc un déchet. 

Seulement 20% du plastique recyclable est vraiment recyclable . 
- Certains plastiques ne sont pas du tout recyclables (alimentaire et médical). 
- Certains objets sont composés de différents types de matériaux et plastiques 

(informatique) 
- Le recyclage est consommateur d'énergie (charbon, pétrole, nucléaire) 
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L'impact du plastique sur l'environnement 
En Europe, 68 500 tonnes de plastique sont jetées chaque année. 
La dégradation des objets en plastique prend très longtemps et libère des particules 
très toxiques qui s'infiltrent dans le sol et l'eau. 
Le concept « zéro déchet » est une philosophie qui vise à minimiser la quantité de 
déchets produits et à maximiser la récupération et la réutilisation des ressources. 
L'objectif principal du concept « zéro déchet » n'est pas d'éliminer complètement le 
recyclage, mais plutôt de réduire la dépendance vis-à-vis du système traditionnel 
d'élimination des déchets, qui repose souvent sur la mise en décharge comme 
destination finale . 
Le concept « zéro déchet » promeut l'adoption de stratégies et de pratiques qui 
préviennent la production de déchets, maximisent la réutilisation des matériaux et 
encouragent le recyclage. Le recyclage est considéré comme un élément 
important de cette philosophie, mais pas la seule solution. 
Le recyclage est considéré comme une stratégie complémentaire au sein du 
modèle « zéro déchet » . Lorsque les matériaux ne peuvent pas être réduits ou 
réutilisés directement, le recyclage offre une opportunité de récupérer les ressources 
et de les réintroduire dans le cycle de production. Cependant, le modèle « zéro 
déchet » vise à déplacer l'attention vers des solutions plus durables, telles que la 
prévention et la réutilisation, avant d'envisager le recyclage en dernier recours. 
Les arguments écologiques d'aujourd'hui appellent à reconsidérer notre mode de 
vie. La croissance démographique nous a conduits à devenir 7 milliards de 
consommateurs aujourd'hui et nous devrions être 9 milliards d'ici 2040. Si l'on 
considère que les océans, la Sibérie et d'autres déserts ne sont pas propices à 
l'établissement humain, la quantité de terres disponibles pour subvenir à nos 
besoins, comme ainsi que celles des animaux et des forêts, est réduite à seulement 
1,7 hectares. 
Actuellement, nous consommons des ressources au-delà de la capacité de 
régénération de la planète. Ce déséquilibre empêche la Terre de se rétablir 
correctement. Nous vivons dans un déficit écologique continu, où, chaque année, 
nous commençons à consommer plus de ressources que la planète n'est capable 
d'en renouveler à partir de juillet. 
Pour inverser cette tendance insoutenable, nous devons repenser notre mode de 
vie. Nous devons adopter des pratiques de consommation responsables et durables 
qui permettent à la Terre de se régénérer. Cela peut impliquer de réduire la 
consommation, d'adopter des énergies renouvelables, de promouvoir des pratiques 
agricoles durables et une gestion efficace des déchets. En outre, il est essentiel que 
les gouvernements, les entreprises et les particuliers travaillent ensemble pour 
développer des politiques et des solutions innovantes pour conserver les ressources 
et atténuer le changement climatique. 
La prise de conscience de l'impact de notre mode de vie actuel est essentielle pour 
poser des gestes concrets et assurer un avenir durable aux générations futures. 
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Définition du zéro déchet 
Le zéro déchet est une philosophie basée sur une série de pratiques visant à éviter 
au maximum de générer des déchets. Dans le monde industriel, le zéro déchet se 
traduit par des éco-conceptions dites « du berceau au berceau » (circuit court) et à 
la maison, cette philosophie se traduit par la responsabilité du consommateur. Le 
zéro déchet est un choix de vie et de société. 
Le zéro déchet, ce n'est pas revenir à l'âge de pierre mais éliminer 95% des déchets 
de notre quotidien en changeant notre façon d'acheter et en gagnant en qualité de 
vie. 
Le zéro déchet est l'occasion de faire un choix de vie et de société. 
"Si nous achetons des fraises andalouses en décembre, nous validons la 
surpopulation du sol et de l'eau par les pesticides, la mise en danger de notre santé, 
la grande rétribution des actionnaires, etc." 
Ainsi, en agissant sur les déchets, nous agissons également sur toute la chaîne 
environnementale, sociale et économique de notre achat. Illustration de la tomate Le 
zéro déchet c'est vivre mieux avec moins Le zéro déchet permet de retrouver notre 
autonomie de décision et d'action. 

 
Source : www.ecocentric.co.uk  

Au niveau de la maison, réduire les déchets peut être aussi simple que de suivre ces 
5 étapes : 
La figure 2 présente ce que nous appelons habituellement « Les 5 R ». 
 

http://www.ecocentric.co.uk/
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Figure 2 Les 5 R ( LEVIDOW, L., RAMAN, S., 2020. doi:10.1177/0306312720905084 ) 

La règle des 5 R est une recommandation de mode de vie écologique, popularisée 
par la blogueuse Bea Johnson, pour minimiser l'impact de nos déchets. 
Les cinq points de ce mode de vie sont : 

1. Refuser tous les produits à usage unique et privilégier les achats sans 
déchets (comme le vrac) 

2. Réduire la consommation de biens 
3. Réutiliser (réparer) tout ce qui peut être réutilisé  
4. Recyclez tout ce qui ne peut pas être réutilisé  
5. « Redonner à la terre, composter tous les déchets organiques  

Le conseil des 5 R est appliqué à travers le concept de zéro déchet, qui vise à 
minimiser la quantité de déchets produits. Cette liste est ordonnée, ainsi le recyclage 
n'est plus présenté comme le premier réflexe écologique à avoir, mais la dernière 
solution à envisager après avoir pensé à refuser l'objet, et après avoir envisagé sa 
réutilisation. 

Refuser tout produit à usage unique et privilégier les achats sans 
déchets (comme le vrac)   
Refuser ce dont vous n'avez pas besoin (prévention des déchets) réduit vos déchets 
commence par changer votre attitude de consommation lorsque vous n'êtes pas 
chez vous. Ce que nous ne consommons pas n'a pas besoin d'être jeté. Cependant, 
la consommation ne se limite pas à l'achat. 
La société nous incite à recevoir les objets suivants : échantillons, flyers, gobelets 
plastiques, cartes de visite, sacs plastiques, tickets de caisse, etc. Le zéro déchet 
prend en compte les formes directes de consommation mais aussi les formes 
indirectes. Il est donc intéressant de refuser les objets superflus (articles en 
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plastique à usage unique, cadeaux gratuits, imprimés publicitaires, pratiques non 
durables). 
Refuser nous permet de prendre conscience du pouvoir que nous avons au niveau 
collectif : même si refuser n'élimine pas la création de déchets, il stimule une 
demande pour envisager d'autres solutions. Si nous refusons tous les échantillons 
d'un hôtel, ils ne seront plus proposés. 

  
Source : https://www.packware.com.au/blogs/news/why-is-it-good-to-use-plastic-food-packaging-supplies-at-

home et https://recycleme.eco/ sk/sk/blog/europska-komisia-zverejnila-nove-pravidla-pouzivania-recyklovaneho-
plastu-v-obaloch-na-potraviny/  

Réduire notre consommation 
Réduire la consommation de ressources et d'énergie ne signifie pas baisser le 
niveau de vie. C'est vivre autrement en misant sur le local et en réduisant l'achat de 
choses inutiles comme les emballages par exemple. 
Le mode de vie peut même gagner en qualité en réduisant les quantités 
consommées, par exemple en revenant à des pratiques qui ont du sens (acheter 
directement au producteur, acheter des produits locaux et de saison, etc.). 
La réduction des déchets peut se faire à deux niveaux : réduction de la 
consommation de biens ou réduction de la consommation d'énergie. En effet, à 
l'heure actuelle, la production d'énergie elle-même produit beaucoup de déchets au 
sens large (déchets nucléaires, gaz carbonique...). L'objectif de cette démarche est : 

− réduire le nombre d'articles à usage unique ( par exemple , les emballages 
alimentaires devraient être en verre plutôt qu'en plastique); 

− réduire la quantité de matière composant ces produits jetables (en 
privilégiant les emballages sous forme de filets plutôt que de films ) ;  

− favoriser la réutilisation des produits (par exemple en commercialisant des 
recharges prêtes à l'emploi). 

− adapter les appareils en fonction des besoins (par exemple, ne pas faire 
tourner une machine à laver à mi-charge ou ne pas acheter un 
réfrigérateur plus grand que ses besoins qui consommera plus d'électricité 
inutilement). 

− pour réduire les déchets : réduire les fuites d'eau, ne plus utiliser 
d'appareils en veille, utiliser des ampoules basse consommation, rouler 
moins sportivement... 

https://www.packware.com.au/blogs/news/why-is-it-good-to-use-plastic-food-packaging-supplies-at-home
https://www.packware.com.au/blogs/news/why-is-it-good-to-use-plastic-food-packaging-supplies-at-home
https://recycleme.eco/sk/sk/blog/europska-komisia-zverejnila-nove-pravidla-pouzivania-recyklovaneho-plastu-v-obaloch-na-potraviny/
https://recycleme.eco/sk/sk/blog/europska-komisia-zverejnila-nove-pravidla-pouzivania-recyklovaneho-plastu-v-obaloch-na-potraviny/
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Réduire ce dont vous avez besoin (prévention des déchets)  
Réduire permet d'agir directement au cœur des problèmes liés à la surpopulation, à 
la surconsommation et à la raréfaction des ressources planétaires. Cela nous 
permet aussi de simplifier notre mode de vie et de privilégier la qualité à la quantité. 
Nous devrions vraiment avoir besoin de ce que nous avons. Pour réduire le 
gaspillage, nous pouvons évaluer notre consommation passée, restreindre notre 
consommation actuelle et future, éviter les activités qui favorisent ou conduisent à la 
consommation. 
Cela réduit la quantité de matériaux et de produits qui ne peuvent pas être réutilisés 
ou recyclés . 

Réutiliser (réparer) tout ce qui peut être réutilisé 
La réutilisation est le processus consistant à conserver la 
majeure partie du produit en fin de vie et à le remettre en 
service. 
Le recyclage consiste à retraiter un produit pour lui donner 
une seconde forme. La réutilisation consiste à utiliser le 
produit plusieurs fois dans sa forme de fabrication d'origine 
pour maximiser son utilisation et prolonger sa durée de vie. 
Cela nous permet d'économiser ce que nous perdons dans le 
processus de recyclage. La réutilisation contribue à préserver 
l'environnement. C'est un bon moyen d'éviter les 
consommations inutiles (suppression des objets à usage 

unique, courses avec des contenants réutilisables), de réduire l'épuisement des 
ressources (en partageant, en achetant d'occasion) et de prolonger la durée de vie 
des biens déjà acquis (en réparant, repensant, ramener et récupérer). 

Solidarité  
Les produits qui ont subi une usure normale mais qui sont encore utilisables après 
de petites réparations peuvent être transmis à d'autres utilisateurs moins soucieux 
de leur état général : par exemple, des vêtements, des meubles, des jouets ou des 
appareils électroménagers en état de marche peuvent être réutilisés : des œuvres 
caritatives telles comme Emmaüs, le Secours Catholique ou la Croix-Rouge 
récupèrent ces objets en bon état, voire viennent les récupérer à votre domicile. 
Vous pouvez également rejoindre un groupe Freecycle qui met en relation les 
personnes qui souhaitent se débarrasser de l'encombrement avec les personnes qui 
en ont besoin via une liste de diffusion. Des vivres peuvent également être distribués 
aux plus démunis. 

Consommables communs  
De nombreux objets du quotidien peuvent être facilement réutilisés : sacs plastiques, 
feuilles de papier (en réutilisant le papier déjà imprimé au verso ou en brouillon) 

Le dépôt  
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La caution consiste à majorer le prix d'achat 
des bouteilles, et à restituer ce surcoût lors du 
retour de la bouteille. Autrefois très répandu en 
France pour les bouteilles en verre, il a 
quasiment disparu aujourd'hui, en partie à 
cause du nombre croissant de bouteilles 
différentes imposé par le marketing. Une loi a 
imposé son retour en 2003 en Allemagne sur 

les canettes et bouteilles plastiques de bière et de boissons gazeuses, mais les 
distributeurs n'ont pas joué le jeu, en retirant ces produits de la vente plutôt qu'en 
acceptant la consigne. 
Le bilan écologique de la consigne est pourtant très positif : le même camion 
apportant les bouteilles peut repartir rempli de bouteilles vides, au lieu de repartir 
vides et un autre camion vide va récupérer le verre dans les bacs de recyclage. De 
plus, la bouteille peut être réutilisée telle quelle, sans aucune consommation 
d'énergie supplémentaire pour refondre la bouteille, contrairement à la collecte 
sélective du verre, qui ne permet pas de faire du verre blanc, à moins que les verres 
colorés et blancs ne soient triés lors de la récupération. 

Recyclez tout ce qui ne peut pas être réutilisé 
Recycler ce qui ne peut être réduit ou réutilisé (traitement des déchets) Lorsque c'est 
absolument incontournable , il vaut mieux recycler un objet que de le jeter à la 
décharge. Il vaut donc la peine d'acheter des produits qui se recyclent le mieux 
(articles qui sont compatibles avec le programme de recyclage de notre 
communauté et qui peuvent être recyclés encore et encore , comme le verre ou 
l'acier, ou plusieurs fois, comme le papier. Le recyclage fonctionne mal et est 
actuellement non pertinent parce qu'il dépend de trop de facteurs : la capacité des 
fabricants à communiquer avec les recycleurs, les consommateurs à connaître la 
politique de recyclage de leur communauté, la municipalité à fournir des services de 
collecte, les centres de tri à retirer efficacement et les entreprises de recyclage à 
communiquer avec les fabricants de produits . 
Le recyclage concerne les matériaux dont sont constitués les produits en fin de vie. Il 
consiste essentiellement à récupérer ces matériaux pour les utiliser comme matières 
premières pour de nouveaux produits. 

L'upcycling  
Qu'est-ce que le cyclisme ?  
Pour faire simple, l'upcycling est le summum du recyclage : créer quelque chose de 
nouveau à partir de quelque chose d'ancien, sans transformer ni déconstruire la 
matière première que nous utilisons. 
 « Redonner à la terre », composter tous les déchets organiques  



 

24 
 

Plusieurs solutions existent et c'est probablement une voie qui se développera dans 
le futur (bien que moins intéressante écologiquement parlant) 

Voici quelques exemples:  
- Utilisation du biogaz généré par les 

décharges pour produire de l'énergie. 
- Compostage des déchets organiques pour 

renouveler et enrichir les sols, etc.) Le 
compostage (traitement des déchets) est le 
recyclage de la matière organique. Ce 
recyclage est naturel : avec le temps, les 
déchets organiques se décomposent et 
restituent leurs nutriments au sol. Chez vous, vous pouvez composter les 
déchets de cuisine et de jardin. Dans le cas contraire, ces déchets seraient 
envoyés dans une décharge où leur décomposition serait entravée et 
contaminerait l'air et le sol. Le compostage transforme ce qui ne peut être 
rejeté, réduit ou réutilisé. 

- Incinération des déchets à haute valeur énergétique (bois notamment) pour 
produire de l'énergie. 

Les 7 principes pour arrêter de laisser de l'argent sur la table : 
1. Achetez local et de saison  
2. N'ignorez pas les fruits et légumes imparfaits  
3. Conservez vos aliments de la meilleure façon possible 
4. Conservez et réutilisez les restes  
5. Planifiez vos menus  
6. Apprenez à faire des conserves  
7. Utilisez votre congélateur à bon escient. 

  

Face aux désastreuses trouvailles européennes 
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Source : https://www.designentrepreneurshipworkshop.org/team-3/  

De nombreuses mesures sont déjà en place 
En mai 2020, la Commission a présenté sa stratégie de la ferme à la fourchette, 
l'une des initiatives clés du pacte vert pour l'Europe. Contribuant aux efforts visant à 
atteindre la neutralité climatique d'ici 2050, la stratégie vise à faire évoluer le 
système alimentaire actuel de l'UE vers un modèle durable. 
Tout en rappelant que la sécurité et la salubrité des aliments sont des priorités, les 
principaux objectifs de la stratégie sont de : 

- Assurer une alimentation suffisante, abordable et nutritive dans les limites 
mondiales. 

- Réduire de moitié l'utilisation de pesticides et d'engrais, ainsi que les ventes 
d'antimicrobiens. 

- Augmenter la part des terres consacrées à l'agriculture biologique. 
- Promouvoir une consommation alimentaire plus durable et des régimes 

alimentaires sains. 
- Réduire les pertes et le gaspillage alimentaires. 
- Lutte contre la fraude alimentaire dans la chaîne d'approvisionnement. 
- Améliorer le bien-être des animaux. 

Réduire l'utilisation des pesticides de 50 % d'ici 2030  
La transition vers un système alimentaire plus respectueux de l'environnement 
créera de nouvelles opportunités de marché qui auront un impact positif sur les 
revenus du secteur agroalimentaire. 
Un système alimentaire plus durable contribuera également à la protection de la 
nature et de la biodiversité en Europe. La stratégie de la ferme à la table va de pair 
avec la stratégie de l'UE en matière de biodiversité 2030 - les deux propositions sont 
présentées comme complémentaires. 
La modernisation de l'agriculture par la mise en œuvre de pratiques agricoles plus 
durables, tout en protégeant la nature et en luttant contre le changement climatique, 
est l'un des principaux objectifs de la réforme de la politique agricole commune 
(PAC). Par conséquent, les objectifs de la PAC sont très étroitement liés à la 
stratégie Farm to Table. 

Conclusions sur la stratégie de la ferme à la fourchette  
En octobre 2020, le Conseil a adopté des conclusions sur la stratégie, dans 
lesquelles il a approuvé l'objectif de développer un système alimentaire européen 
durable, de la production à la consommation. Ces conclusions sont porteuses d'un 
triple message politique de la part des États membres, qui se sont engagés à 
assurer : 

- une alimentation suffisante et abordable, tout en contribuant à l'objectif de 
neutralité climatique de l'UE à l'horizon 2050, 

- un revenu équitable et un soutien fort aux producteurs primaires, 
- la compétitivité de l'agriculture de l'UE au niveau mondial. 

https://www.designentrepreneurshipworkshop.org/team-3/
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En juillet 2021, le Conseil a adopté des conclusions sur le plan d'action proposé par 
la Commission. Les principaux points convenus par les ministres de l'UE étaient les 
suivants : 

- l'agriculture biologique est importante pour la durabilité de l'agriculture 
européenne, 

- le développement de la production biologique contribue à sécuriser les 
revenus et à créer des emplois, 

- l'équilibre entre la demande et l'offre de produits bio garantit la rentabilité de 
la filière, 

- les spécificités et les situations différentes des États membres doivent être 
prises en compte lors de la définition des objectifs et des interventions, 

- l'implication des acteurs publics et privés est essentielle pour atteindre les 
objectifs de la stratégie. 
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PLANIFIER POUR ASSURER LA SÉCURITÉ ALIMENTAIRE  
L'apparition de la pandémie de COVID-19 a mis en évidence la vulnérabilité de la 
chaîne alimentaire européenne aux problèmes d'approvisionnement majeurs. En 
novembre 2021, la Commission a publié une communication dans laquelle elle 
présente un plan d'urgence pour assurer la sécurité alimentaire en Europe en temps 
de crise. 
Lors de la réunion de décembre du Conseil "Agriculture et pêche", les ministres de 
l'UE ont approuvé des conclusions sur ce plan, dans lesquelles le Conseil a reconnu 
la nécessité d'assurer la durabilité du système alimentaire européen face aux 
risques et crises potentiels. Les ministres sont convenus que les enseignements 
tirés de la pandémie de COVID-19 devraient éclairer l'approche de l'UE face aux 
futures catastrophes. 
Les mesures proposées visent à aider l'UE à faire face à des défis tels que les 
phénomènes météorologiques extrêmes, les problèmes de santé végétale et 
animale et les pénuries d'intrants essentiels tels que les engrais, l' énergie et la 
main-d'œuvre . Ils comprennent: 

- la création d'un mécanisme européen de réaction et de préparation aux crises 
de sécurité alimentaire (EFSCM), 

- la création d'un groupe d'experts pour aider à garantir que l'UE est pleinement 
préparée à faire face à d'éventuels problèmes d'approvisionnement 
alimentaire. 

 Des petites initiatives européennes qui font la différence 
- De nombreuses créations d'entreprises 

qui récupèrent des légumes moches 
pour en faire de la soupe ou de la 
compote. 

- Publicité anti-"légumes moches" pour 
inciter les gens à les acheter et à ne 
plus les jeter. 

- Création d'applications permettant aux 
commerçants de vendre à prix réduit des marchandises ayant atteint leur date 
de péremption. 

- Création d'un frigo solidaire : dans certains pays, il existe un frigo où une 
personne peut mettre un produit consommable (emballé dans son emballage 
d'origine). N'importe qui peut le ramasser et le consommer. 

- Dons aux associations : de plus en plus 
souvent, les commerçants font don à 
des associations de leurs produits 
alimentaires ayant atteint leur date de 
péremption. 
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- Certains commerçants proposent aux agriculteurs des produits non 
commercialisables pour nourrir les animaux. 

- Disparition des sacs plastiques dans les supermarchés, remplacés par des 
sacs en papier recyclé. 

- Interdiction d'utiliser des gobelets et des pailles en plastique dans les 
restaurants de restauration rapide, 

 
- Les ventes à la ferme se développent partout. 
- Mise à disposition de grandes poubelles de tri (verre, plastique, papier, 

ordures ménagères) dans les grandes villes. 
- Fini les couverts en plastique dans les plats cuisinés vendus en commerce. 
- Les sachets de thé non biodégradables sont interdits à la vente. 
- Tri sélectif des déchets. 

 
- L'affichage de la liste des allergènes sur les produits vendus en magasin. 

 

 
Et surtout : la prise de conscience des jeunes générations de l'importance de 
prendre soin de leur alimentation. 
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CONCLUSION  
Les produits qui arrivent en fin de vie et qui ne peuvent rentrer dans ce schéma sont 
considérés comme des déchets ultimes : ils ne peuvent être stockés qu'en attendant 
éventuellement de trouver un moyen de les remettre dans le circuit. 
En appliquant les 5 règles du zéro déchet, nous réduisons notre consommation de 
produits et il y a moins à recycler et 
En appliquant les 7 principes anti-gaspillage, nous faisons des économies. 

 
 

Pour de plus amples informations:  
https://www.europarl.europa.eu/news/fr/press-room   
https://www.sypp.fr/2020/09/16/les-5r-regle-dor-du-zero-dechet/   
https://www.banquealimentaire.org/le-don-de-produits-215   
https://www.consilium.europa.eu/fr/press/press-releases   
 

https://www.europarl.europa.eu/news/fr/press-room
https://www.sypp.fr/2020/09/16/les-5r-regle-dor-du-zero-dechet/
https://www.banquealimentaire.org/le-don-de-produits-215
https://www.consilium.europa.eu/fr/press/press-releases
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PARTIE B - Outils 

BONNES HABITUDES POUR LA PRÉVENTION DU 
GASPILLAGE ET DES PERTES ALIMENTAIRES  
Dans cette deuxième partie de la boîte à outils sur les pertes et le gaspillage 
alimentaires, des outils pratiques seront proposés sur la manière de réduire les 
pertes et le gaspillage alimentaires à la maison et dans l'industrie hôtelière. Des 
outils pratiques sur la façon de prolonger la durée de conservation des produits à la 
meilleure façon de les mettre en place dans le réfrigérateur pour assurer une 
conservation longue et appropriée. 
Dans le deuxième chapitre de cette section, des exemples de menus 
hebdomadaires avec des recettes inspirantes collectées dans différents pays 
européens pour réutiliser les déchets et/ou les restes de nourriture dans le garde-
manger seront présentés. 
Planifier ses achats alimentaires est un choix judicieux non seulement pour réduire 
le gaspillage alimentaire et donc l'impact négatif sur l'environnement, mais c'est 
aussi un choix judicieux pour réduire le gaspillage économique. 

Achat de produits  
La plupart des déchets alimentaires tout au long de la chaîne alimentaire se 
produisent à la toute fin - entre les consommateurs et dans les ménages. Cela est 
dû à l'achat excessif de denrées alimentaires dont nous n'avons bien souvent pas 
besoin et à leur relatif stockage dû à une méconnaissance des ménages. 
La façon dont les aliments sont stockés affecte leur durée de conservation, qui 
détermine en fin de compte la quantité de nourriture qui est jetée et gaspillée 

Durée de vie des étagères 
Vérifiez les étagères 
Avant de vous rendre au supermarché pour faire vos 
courses, c'est une bonne idée de vérifier votre garde-
manger, votre réfrigérateur et votre congélateur pour voir 
s'il y a déjà des ingrédients dont vous avez besoin ou à 
partir desquels vous pouvez préparer des recettes utiles 
sans avoir à acheter en excès. De cette façon, vous avez 
"un inventaire" de votre cuisine et pouvez savoir 
exactement ce dont vous avez besoin et les produits que 
vous avez déjà. 
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Achetez local  
On estime que certains aliments frais passent généralement environ la moitié de leur 
vie dans le transport, ce qui explique pourquoi de nombreux produits semblent 
pourrir ou se gâter dès que nous les recevons. 
 
Le consommateur en tant que cluster a un rôle clé à jouer ; ils peuvent faire 
entendre leurs revendications par une consommation consciente. La meilleure façon 
d'avoir une durée de conservation plus longue est d'utiliser des produits locaux, 
peut-être achetés chaque semaine. Un autre conseil pour améliorer la durée de 
conservation est de prêter attention aux étiquettes des produits achetés dans les 
supermarchés et d'opter pour ceux qui ont une durée de conservation plus longue. 

Le bon appareil  
Des appareils efficaces jouent un rôle 
clé dans la durée de conservation des 
produits. Le réfrigérateur est sans 
aucun doute fondamental ; elle a 
permis de faire face au problème 
séculaire des denrées périssables, 
permettant aux populations de 
s'approvisionner en denrées 
alimentaires, ou de les transporter sur 
de longues distances. 
Ce serait une bonne idée d'avoir la dernière génération de réfrigérateurs répondant 
aux normes d'efficacité énergétique. Avec les derniers réfrigérateurs, il est possible 
de maintenir la bonne température pour les aliments de manière efficace et 
efficiente. Si, par contre, vous avez des réfrigérateurs plus anciens, il est important 
de les faire inspecter par un technicien spécialisé pour un bon entretien. 
Le réglage de la bonne température est très important pour une bonne conservation 
des aliments. Selon la Food Standards Agency, la partie la plus basse du 
réfrigérateur doit être inférieure à cinq degrés Celsius, mais ne doit pas atteindre le 
point de congélation, ce qui compromettrait la conservation des aliments. 
Compte tenu de l'importance primordiale du maintien de la chaîne du froid, il y a 
plusieurs étapes importantes à suivre : vérifier que le réfrigérateur est en bon état de 
fonctionnement et effectuer un entretien régulier, conformément aux instructions du 
manuel d'utilisation, nettoyer régulièrement le réfrigérateur, enlever les incrustations 
et décongelez régulièrement pour assurer son bon fonctionnement. 

Le bon endroit  
Tout d'abord, après les courses, il est important de placer rapidement les aliments 
aux bonnes températures de conservation, soit au réfrigérateur, soit au congélateur. 
Si l'utilisation d'un congélateur peut poser moins de problèmes, évitez de mettre en 
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contact des aliments congelés avec des aliments non congelés (un corps dégage de 
la chaleur et non du froid !) et de recongeler des aliments décongelés. 
 
Dans le réfrigérateur, la température n'est jamais constante sur toutes les étagères, 
il est donc important de connaître la bonne façon de disposer les aliments. Pour ce 
faire, vous devez vous référer au manuel d'utilisation du réfrigérateur lui-même ou 
plus généralement, vous pouvez prendre en compte que la température correcte du 
réfrigérateur est de 4°C, le point le plus froid du réfrigérateur est généralement 
l'étagère la plus basse, au-dessus du bac à légumes , (2°-4°C), tandis que les 
compartiments ou étagères à l'intérieur de la porte sont les points les plus chauds 
(jusqu'à 10°-15°C); les étages intermédiaires peuvent aller de 4°-5°C des étages du 
milieu à 8°C du plus haut ; les tiroirs du bas peuvent être jusqu'à 10°C et sont 
destinés aux fruits et légumes qui pourraient être endommagés par des 
températures plus basses. 

− Top : œufs, bonbons, fromage, beurre, yaourt 
− Milieu : charcuterie, légumes cuits, sauces, plats cuisinés, restes, gâteaux et 

produits marqués 'après ouverture conserver au réfrigérateur' 
− Fond : viande, poisson, volaille, aliments crus 
− Les fruits et légumes vont dans le tiroir. 
− Dans la porte, placez les produits qui n'ont besoin que d'une légère 

réfrigération, comme les boissons gazeuses, la moutarde et le beurre. 
Il est toujours bon de se rappeler que les aliments encore chauds ne doivent pas 
être placés dans le réfrigérateur, ce qui entraînerait une élévation de la température 
interne, nuisant à la conservation des aliments d'une part, et d'autre part 
provoquerait la réfrigérateur pour surcharger l'énergie nécessaire pour refroidir à 
nouveau l'environnement interne. 

Étiquettes de produits  
Du point de vue du client, un produit proche de sa date de péremption peut être 
considéré comme de moins bonne qualité qu'un produit dont la date de péremption 
est plus éloignée. Cela entraîne des augmentations de stock qui doivent 
inévitablement être réduites ou éliminées le dernier jour de la vente du produit. 
Pour la grande distribution et la distribution organisée, le processus de déstockage 
est courant. Le personnel scanne les codes-barres des articles dont la date de 
péremption approche. Le système utilise ensuite les transactions des jours 
précédents pour leur indiquer la quantité de produits restants à vendre. Ensuite, sur 
cette base, le système ou le personnel élabore un nouveau prix. 
Cette approche est utile si vous ne disposez pas d'un processus de gestion des 
stocks en temps réel qui vous permet de connaître le nombre réel de produits 
disponibles. 
Trop de consommateurs confondent encore péremption et durabilité minimale. Et du 
coup, trop de produits encore bons et sûrs finissent à la poubelle. 
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En raison d'une mauvaise interprétation des dates de péremption, on estime que 9 
millions de tonnes d'aliments encore comestibles sont jetés chaque année en 
Europe, ce qui équivaut à 10 % de tous les déchets alimentaires générés par les 
pays de l'UE. Selon une récente enquête d' Altroconsumo , en Italie, seuls 37 % des 
consommateurs connaissent vraiment la différence entre les mots « date limite de 
consommation » et « à consommer de préférence avant ». 

À consommer de préférence avant  
La mention « à consommer de préférence avant » indique la qualité du produit 
emballé, la date à laquelle ses qualités sont garanties. Après la date indiquée, le 
produit peut toujours être consommé sans danger mais sa qualité n'est pas à son 
apogée. 
Les denrées alimentaires portant cette date sont nombreuses, dont quelques 
exemples sont donnés ci-dessous : 

− les aliments surgelés (comme les petits pois, les chips et la crème glacée), 
− aliments secs (comme les pâtes et le riz), 
− aliments en conserve (comme les haricots et les tomates en conserve), 
− fromage . 

La date limite de consommation n'est exacte que si les aliments sont conservés 
conformément aux instructions figurant sur l'emballage. 
Des tests sensoriels, tels que des tests visuels et olfactifs, avant des tests gustatifs, 
peuvent être effectués pour les produits dont les étiquettes font référence à des 
normes de qualité, A consommer de préférence avant. On peut, par exemple, 
détecter des traces de moisissures sur des produits comme le pain ou le fromage, 
sentir certains produits laitiers pour voir s'ils se sont détériorés. 
Pour les aliments étiquetés « meilleur avant », les tests sensoriels ne sont pas 
appropriés. Les aliments peuvent être beaux et ne pas avoir d'odeurs désagréables 
même après la date de péremption. Il n'est certainement pas possible de détecter 
des larves qui peuvent provoquer une intoxication alimentaire grave par l'odeur. Il 
appartient aux fabricants de décider d'appliquer ou non une date de péremption ou 
de consommation à leurs produits. Cela dépend de facteurs tels que la manière dont 
l'aliment a été produit et son niveau de risque. Ils veilleront à ce que la bonne 
étiquette soit apposée sur le produit. 

Date de péremption 
La date de péremption d'un produit alimentaire est une question de sécurité. Ne 
consommez jamais d'aliments après la date de péremption, peu importe leur 
apparence et leur odeur, car cela pourrait vous rendre malade. 
Vous pouvez consommer des aliments jusqu'à minuit de la date de péremption 
indiquée sur le produit, mais pas plus tard que cela, sauf s'ils ont été cuits ou 
congelés. Les dates de péremption sont indiquées sur les aliments à consommation 
rapide, comme les produits carnés ou les salades prêtes à la consommation. 
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Pour que la date de péremption soit un guide valable, les instructions de 
conservation des aliments doivent être scrupuleusement respectées. Par exemple, si 
l'étiquette d'un aliment indique de le conserver au réfrigérateur après ouverture, elle 
indique qu'il doit être conservé au réfrigérateur à une température de 5 degrés 
Celsius (voir ci-dessus) pendant un maximum de quelques jours. 
 
Si nous avons oublié de consommer un aliment au réfrigérateur et que nous nous 
rendons compte qu'il est proche de sa date de péremption, nous pouvons le faire 
cuire à minuit le jour avant sa date de péremption. La cuisson des aliments peut 
décomposer les agents pathogènes et prolonger leur durée de conservation (au 
réfrigérateur). Les aliments doivent être consommés dans les 48 heures ou congelés 
pour une consommation ultérieure. 
Après la date limite de consommation, ne pas manger, cuire ou congeler des 
aliments. Et rappelez-vous que vous ne pouvez pas sentir les bactéries qui vous 
rendent malade. 

Produits Consommation  
Lors de la consommation des produits, il est crucial de considérer la consommation 
de manière durable et saine. Vous trouverez ci-dessous les directives sur la façon 
de consommer les produits de manière écologique. 

− Choisissez des produits fabriqués dans le respect de l'environnement, tels 
que des produits biologiques ou biodynamiques, ou des produits certifiés 
durables par des organisations telles que Rainforest Alliance ou Fair 
Trade. 

− Optez pour des produits emballés dans des matériaux recyclables ou 
biodégradables, tels que du papier ou des plastiques d'origine végétale, 
plutôt que des emballages en plastique traditionnels. 

− Achetez des produits en vrac, ce qui peut aider à réduire les déchets 
d'emballage et à économiser de l'argent. 

− Choisissez des aliments frais et entiers plutôt que des aliments 
transformés ou emballés, qui contiennent souvent des sucres ajoutés, des 
sels et d'autres ingrédients malsains. 

− Soutenez les agriculteurs et les entreprises locales en achetant des 
produits des marchés de producteurs ou des programmes agricoles 
soutenus par la communauté. 

− Recherchez des produits de saison, qui sont généralement plus frais, plus 
nutritifs et meilleurs pour l'environnement. 

− Consommez moins de viande et optez pour plus de sources de protéines 
végétales. L'élevage est l'un des principaux contributeurs aux émissions 
de gaz à effet de serre. 

− Évitez les produits contenant de l'huile de palme, car la production d'huile 
de palme est souvent associée à la déforestation et à la perte d'habitat 
faunique. 
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− Tenez compte de l'impact environnemental de vos choix alimentaires, 
comme choisir des fruits de mer pêchés de manière durable et éviter les 
espèces en voie de disparition. 

− Soyez conscient du gaspillage alimentaire et planifiez vos repas de 
manière à minimiser la quantité de nourriture gaspillée. 

En suivant ces conseils, vous pourrez faire des choix plus durables et plus sains en 
matière de consommation de produits. N'oubliez pas que de petits changements 
peuvent faire une grande différence, alors commencez par les conseils les plus 
importants pour vous et progressez. La figure 3 ci-dessous illustre des logos qui 
peuvent vous aider à décider quels produits choisir. Les processus de fabrication 
utilisés pour créer les produits portant ces sceaux sont considérés comme durables 
d'un point de vue économique, environnemental ou social. 

 
Figure 3 Les produits fabriqués dans le respect de l'environnement sont généralement marqués de ces sceaux 

(Source : https://dailycoffeenews.com/wp-content/uploads/2019/10/P-fair-trade-logos.png) 

Consommer des produits de manière durable est important pour plusieurs raisons : 
− Impact environnemental : les pratiques de production et de 

consommation non durables peuvent entraîner plusieurs impacts 
environnementaux négatifs, tels que la déforestation, la perte de 
biodiversité, la pollution et le changement climatique. En choisissant des 
produits fabriqués dans le respect de l'environnement, vous pouvez 
contribuer à réduire ces impacts. 

− Épuisement des ressources : une consommation non durable peut 
entraîner l'épuisement des ressources naturelles, telles que l'eau, les 
minéraux et les combustibles fossiles. En choisissant des produits 
fabriqués de manière durable, vous pouvez contribuer à conserver ces 
ressources pour les générations futures. 

− Avantages économiques : Soutenir les produits durables peut aider à 
promouvoir les économies locales et à créer des emplois dans la 
communauté. De plus, les produits durables ont souvent une qualité 
supérieure, ce qui entraîne des économies à long terme. 



 

36 
 

− Droits de l'homme et justice sociale : de nombreux produits non 
durables sont fabriqués à l'aide de pratiques de travail abusives et peuvent 
contribuer à la pauvreté et aux inégalités. En choisissant des produits 
fabriqués de manière durable et socialement responsable, vous pouvez 
contribuer à promouvoir les droits de l'homme et la justice sociale. 

− Santé : Une alimentation basée principalement sur des aliments entiers, 
non transformés, riches en nutriments et pauvres en sucres et graisses 
ajoutés, peut contribuer à améliorer la santé. De plus, de nombreux 
produits durables sont biologiques, ce qui est souvent associé à de 
meilleurs résultats pour la santé. 

− Bien-être animal : certaines formes d'agriculture peuvent être inhumaines 
pour les animaux, comme l'élevage industriel. En choisissant des produits 
fabriqués de manière durable, vous pouvez contribuer à promouvoir le 
bien-être animal. 

En bref, consommer des produits de manière durable est important pour protéger 
l'environnement, préserver les ressources, promouvoir la justice sociale et 
économique et soutenir la santé humaine. 

Forfait quotidien et hebdomadaire  
Pour consommer les aliments de manière respectueuse de l'environnement, il est 
recommandé de faire attention au gaspillage alimentaire et de planifier les repas de 
manière à minimiser la quantité de nourriture gaspillée par la planification 
quotidienne et hebdomadaire et la préparation des repas. 

Forfait quotidien  
Le plan quotidien est crucial pour élaborer le plan hebdomadaire. Vous trouverez ci-
dessous la méthodologie étape par étape pour préparer un plan d'alimentation 
quotidien : 

− Commencez par identifier vos objectifs et vos besoins alimentaires. Tenez 
compte de toute allergie ou sensibilité alimentaire, ainsi que de toute 
exigence culturelle ou religieuse. 

− Planifiez vos repas autour d'aliments entiers, non transformés, riches en 
nutriments et pauvres en sucres et graisses ajoutés. Ceux-ci comprennent 
les grains entiers, les fruits, les légumes, les protéines maigres et les 
graisses saines. 

− Incorporez une variété de protéines végétales telles que des 
légumineuses, des noix et des graines dans vos repas. 

− Concentrez-vous sur l'incorporation d'ingrédients de saison et locaux dans 
vos repas. Ceux-ci sont généralement plus frais, plus nutritifs et meilleurs 
pour l'environnement. 

− Calculez le nombre de calories que vous devez consommer par jour en 
fonction de votre âge, de votre sexe, de votre poids, de votre taille et de 
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votre niveau d'activité physique. Commencez par déterminer votre taux 
métabolique basal (BMR), qui est le nombre de calories que votre corps 
brûle au repos. Vous pouvez utiliser un calculateur BMR en ligne ou 
utiliser l'équation de Harris-Benedict pour calculer votre BMR. 

− Planifiez vos repas et collations à l'avance. Cela peut vous aider à gagner 
du temps et à vous assurer que vous avez tous les ingrédients sous la 
main pour chaque repas. 

− Essayez d'inclure au moins 3 portions de légumes, 2 portions de fruits et 2 
portions de protéines à chaque repas. 

− Incluez des graisses saines, telles que des avocats, des noix et de l'huile 
d'olive, dans votre alimentation. 

− Incorporez une variété de couleurs dans vos repas, car différentes 
couleurs représentent différentes vitamines et minéraux. 

− Prévoyez une certaine flexibilité, afin de pouvoir vous adapter à des 
événements imprévus ou à des changements dans votre emploi du temps. 

− Assurez-vous d'inclure un équilibre de macronutriments (glucides, 
protéines et lipides) dans votre alimentation et d'espacer vos repas tout au 
long de la journée. 

− Faites attention à la taille des portions et évitez de trop manger. 
− Gardez à l'esprit que cuisiner à la maison est toujours plus durable que de 

manger au restaurant ou de commander sur place, alors planifiez vos 
repas en conséquence. 

− Soyez flexible et ouvert à l'expérimentation de nouveaux ingrédients et 
recettes. Cela peut rendre la planification des repas plus amusante et 
excitante pour toute la famille. 

 
En suivant ces étapes, vous pouvez créer un plan d'alimentation quotidien adapté à 
vos besoins et objectifs individuels, équilibré, sain et durable. N'oubliez pas que la 
cohérence est essentielle et qu'il est également important d'écouter votre corps et 
d'ajuster le plan en conséquence si vous remarquez que quelque chose ne 
fonctionne pas pour vous. 

Plan de la semaine  
Un plan quotidien correctement élaboré est essentiel pour préparer un plan 
alimentaire hebdomadaire. Le plan d'alimentation hebdomadaire suit la même 
méthodologie que celle mentionnée précédemment pour l'élaboration du plan 
d'alimentation quotidien. De plus, il comprend : 

− Faire un plan de repas pour la semaine et faire une liste d'épicerie. Cela vous 
fera gagner du temps, de l'argent et réduira le gaspillage alimentaire. 

− Prévoyez de cuisiner en vrac et d'utiliser les restes pour minimiser le 
gaspillage alimentaire. 
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− Utilisez un modèle de planification de repas pour organiser vos repas 
hebdomadaires. Cela peut vous aider à gagner du temps et à vous assurer 
que vous avez tous les ingrédients sous la main pour chaque repas. 

− Prévoyez des repas faciles et rapides à préparer pour gagner du temps et 
réduire le stress de la semaine. 

En suivant ces étapes, vous pouvez créer un plan d'alimentation hebdomadaire 
d'une manière respectueuse de l'environnement. De plus, il est également important 
de prévoir une certaine flexibilité dans votre plan afin que vous puissiez tenir compte 
des événements imprévus ou des changements dans votre emploi du temps. Dans 
l'ensemble, la création d'un plan de menu durable pour votre famille nécessite un 
peu de planification et d'organisation, mais cela peut être un excellent moyen de 
promouvoir une alimentation saine tout en respectant l'environnement. 
Vous trouverez ci-dessous un exemple de plan hebdomadaire de menus durables 
pour une famille : 
 Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche 

Petit-
déjeuner 

Bol de 
smoothie 
avec baies 
congelées, 
yogourt 
grec et 
épinards 

Oeufs 
brouillés 
aux 
épinards et 
champigno
ns 

Yogourt grec 
aux fruits 
frais et un 
filet de miel. 

Toast à 
l'avocat 
avec un 
œuf au 
plat et du 
saumon 
fumé. 

Toast de 
grains 
entiers 
avec 
beurre de 
cacahuète 
et banane 

Frittata aux 
légumes et 
au 
fromage. 

Crêpes de 
grains 
entiers 
avec baies 
fraîches et 
sirop 
d'érable. 

Déjeuner Poulet ou 
poisson 
grillé avec 
quinoa et 
légumes 
rôtis. 

Poulet ou 
poisson 
grillé avec 
quinoa et 
légumes 
rôtis. 

Curry de 
pois chiches 
et de 
légumes 
avec du riz 
brun. 

Poitrine 
de poulet 
farcie aux 
épinards 
et feta 
avec une 
salade 
d'accomp
agnement
. 

Wrap à la 
dinde et au 
fromage 
accompagn
é de fruits 
frais 

Légumes 
grillés et 
brochettes 
de tofu 
avec un 
côté de riz 
brun 

Poulet ou 
poisson 
grillé avec 
quinoa et 
légumes 
rôtis 

Dîner Soupe aux 
lentilles et 
légumes 

Saumon au 
four avec 
un glaçage 
au miel et à 
la 
moutarde, 
servi avec 
des choux 
de 
Bruxelles 
rôtis. 

Pizza de blé 
entier avec 
une variété 
de légumes 
et une 
pincée de 
fromage. 

Patate 
douce au 
four avec 
garniture 
de 
haricots 
noirs et 
de maïs 

Patate 
douce au 
four avec 
garniture 
de haricots 
noirs et de 
maïs. 

Lasagne 
de blé 
entier avec 
une variété 
de légumes 
et une 
pincée de 
fromage 

Soupe aux 
lentilles et 
légumes 

Remarque : Le plan ci-dessus n'est qu'un exemple et peut être adapté aux besoins 
et aux préférences alimentaires de votre famille. De plus, il est important d'inclure 
des ingrédients de saison et d'origine locale, lorsque cela est possible, pour le 
rendre plus durable. 
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Différents menus équilibrés  
Différents menus équilibrés sont une variété de différents menus équilibrés. Équilibré 
fait référence à l'équilibre de différents types d'aliments et de nutriments, tels que les 
glucides, les protéines et les graisses, pour s'assurer que le menu fournit tous les 
nutriments essentiels nécessaires à une alimentation saine. 
Un menu équilibré doit inclure un équilibre de macronutriments ainsi qu'un équilibre 
de micronutriments, tels que des vitamines et des minéraux. Il devrait également 
inclure une variété de fruits, de légumes, de grains entiers, de protéines maigres et 
de graisses saines pour fournir une large gamme de nutriments. 
De plus, un menu équilibré doit tenir compte de la saisonnalité, de la durabilité, des 
restrictions culturelles et alimentaires et des préférences alimentaires. 
Il est important de noter que le concept d'alimentation équilibrée peut varier selon 
différentes directives nutritionnelles et écoles de pensée, mais l'idée est de fournir 
une variété d'aliments riches en nutriments tout en évitant une forte consommation 
d'aliments transformés, de sucres ajoutés et de graisses saturées. . 
Retrouvez ci-dessous quelques exemples de différents menus équilibrés, durables 
et sains : 

Menu 1 

Petit-déjeuner Toast de grains entiers avec avocat, tomate et un œuf au 
plat. 

Déjeuner Salade de mesclun avec quinoa, légumes rôtis et 
vinaigrette maison. 

Dîner Poisson ou poulet grillé accompagné de patates douces 
et de haricots verts. 

 

Menu 2 

Petit-déjeuner Yogourt grec aux baies fraîches et un filet de miel. 
 

Déjeuner Salade de mesclun avec quinoa, légumes rôtis et 
vinaigrette maison. 

Dîner Poisson ou poulet grillé accompagné de patates douces 
et de haricots verts. 
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Menu 3 

Petit-déjeuner Bol de smoothie avec baies congelées, yogourt grec et 
épinards. 

Déjeuner Pâtes de blé entier avec une sauce à base de légumes, 
comme une marinara ou une sauce pesto. 

Dîner Poivrons farcis au quinoa, haricots noirs et fromage. 

 

Menu 4 

Petit-déjeuner Flocons d'avoine avec baies fraîches, miel et noix 
hachées. 

Déjeuner Poulet ou poisson grillé accompagné de légumes rôtis et 
d'une salade de quinoa. 

Dîner Patate douce au four avec garniture de haricots noirs et 
de maïs. 

 
Ces menus ne sont que des exemples et peuvent être adaptés à vos besoins et 
préférences alimentaires. De plus, il est important d'inclure des ingrédients de saison 
et d'origine locale, lorsque cela est possible, pour le rendre plus durable. 
La clé de ces menus est qu'ils sont équilibrés, avec un bon mélange de grains 
entiers, de légumes, de fruits, de protéines maigres et de graisses saines. Ils 
comprennent également des protéines végétales et se concentrent sur des 
ingrédients d'origine locale et de saison. Ils essaient également de minimiser le 
gaspillage alimentaire en cuisinant en vrac et en utilisant les restes. 

Nourriture de saison  
Les aliments saisonniers font référence aux fruits et légumes qui sont cultivés et 
récoltés à une période précise de l'année, lorsqu'ils sont à leur apogée de maturité 
et de saveur. Ces aliments sont généralement cultivés localement et sont 
disponibles pour une durée limitée, qui peut varier en fonction de la région et du 
climat. Par exemple, les baies telles que les fraises et les framboises sont 
généralement de saison pendant l'été, tandis que les légumes-racines comme les 
carottes et les pommes de terre sont de saison en automne et en hiver. Manger des 
aliments de saison est un moyen de manger des aliments plus frais, nutritifs et 
savoureux tout en soutenant les agriculteurs locaux et en réduisant l'impact 
environnemental de la production et du transport des aliments. De plus, manger des 
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aliments de saison peut également contribuer à 
promouvoir une alimentation plus variée et équilibrée en 
encourageant la consommation de différents fruits et 
légumes tout au long de l'année. 
Vous trouverez ci-dessous une méthodologie pour 
consommer des aliments de saison : 

− Commencez par vous familiariser avec les fruits 
et légumes de saison disponibles dans votre 
région. Certaines ressources à vérifier sont les 
marchés de producteurs locaux, les 
communautés agricoles locales ou les 
ressources en ligne qui répertorient les fruits et 
légumes de saison par région. 

− Faites une liste des fruits et légumes de saison 
disponibles et planifiez vos repas en fonction de ceux-ci. 

− Faites vos achats dans les marchés de producteurs, les stands de fermes 
locales ou rejoignez un programme d'agriculture soutenue par la 
communauté (ASC) pour avoir accès à des produits frais de saison 
cultivés par des agriculteurs locaux. 

− Incorporez une variété de fruits et légumes de saison à vos repas, y 
compris ceux qui vous sont moins familiers. 

− Profitez des fruits et légumes de saison en les achetant en vrac et en les 
conservant pour une utilisation ultérieure, 
comme la congélation ou la mise en conserve. 

− Préparez des repas aux saveurs et textures de 
saison. Par exemple, en été, préparez des 
légumes grillés, des salades et des desserts 
aux fruits frais, et en automne, préparez des 
ragoûts, des soupes et des légumes rôtis. 

− Essayez de cuisiner à la maison plus souvent, 
car cela vous permettra d'avoir plus de contrôle 
sur les ingrédients que vous utilisez et la 
possibilité d'utiliser des ingrédients de saison. 

− Expérimentez de nouvelles recettes et 
méthodes de cuisson pour profiter au maximum 
des produits de saison. 

− Enfin, soyez ouvert à l'idée d'essayer des fruits 
et légumes nouveaux et inconnus, car ils 
peuvent ajouter de la variété et de l'excitation à vos repas. 

En suivant cette méthodologie, vous pouvez consommer des aliments de saison de 
manière durable et saine, tout en soutenant les agriculteurs locaux et en réduisant 
l'impact environnemental de vos choix alimentaires. 
Consommer des aliments de saison est bénéfique pour plusieurs raisons : 
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− Valeur nutritive : Les aliments saisonniers sont généralement récoltés à 
leur apogée de maturité, ce qui signifie qu'ils sont les plus nutritifs et les 
plus savoureux. Lorsque les fruits et légumes mûrissent sur la vigne ou 
l'arbre, ils développent des niveaux plus élevés de vitamines, de minéraux 
et d'antioxydants. 

− Impact environnemental : Consommer des aliments de saison aide à 
réduire l'impact environnemental de la production et du transport des 
aliments. Les aliments de saison sont cultivés localement, ce qui réduit le 
besoin de transport sur de longues distances et les émissions de carbone 
associées. 

− Avantages économiques : Soutenir les agriculteurs locaux en achetant 
des aliments de saison peut aider à promouvoir les économies locales et à 
créer des emplois dans la communauté. De plus, les aliments de saison 
sont souvent moins chers que les aliments hors saison, ce qui peut faire 
économiser de l'argent. 

− Goût et variété : Manger avec les saisons vous permet de découvrir une 
large gamme de saveurs et de textures tout au long de l'année. Les 
aliments de saison sont souvent plus savoureux que ceux qui sont cultivés 
hors saison et expédiés sur de longues distances. 

− Sécurité et qualité des aliments : les aliments de saison sont souvent 
plus frais, car ils n'ont pas été stockés pendant de longues périodes. Cela 
peut conduire à une meilleure qualité et sécurité alimentaire. 

− Soutenir les agriculteurs locaux : Consommer des aliments de saison 
est un moyen de soutenir les agriculteurs locaux et leurs pratiques, 
souvent plus durables et respectueuses de l'environnement que 
l'agriculture à grande échelle. 

En résumé, la consommation d'aliments de saison est importante pour une nutrition 
optimale, pour l'environnement, pour l'économie, pour le goût, pour la sécurité et la 
qualité des aliments et pour soutenir les agriculteurs locaux. Il contribue également à 
favoriser une alimentation plus variée et équilibrée. 
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CONCLUSION 
En conclusion, la boîte à outils sur les pertes et le gaspillage alimentaires est une 
étape importante vers la création d'un monde plus durable et équitable. Le 
gaspillage alimentaire est un problème mondial qui a des implications importantes 
pour l'environnement, l'économie et la justice sociale. Grâce à des efforts collectifs et 
des actions concrètes, nous pouvons réduire considérablement le niveau de déchets 
et faire la différence. 
La boîte à outils souligne l'importance d'une plus grande sensibilisation à la quantité 
de nourriture que nous achetons, cuisinons et consommons. Cela nous encourage à 
planifier les repas, à faire une liste de courses et à vérifier les dates de péremption 
pour éviter la détérioration des aliments. Il favorise également l'utilisation créative 
des restes, les transformant en recettes savoureuses et réduisant ainsi les déchets 
dans la cuisine. 
La boîte à outils montre également que l'importance de manger local pour réduire le 
gaspillage alimentaire ne peut être sous-estimée. Ce choix conscient contribue non 
seulement à une plus grande durabilité environnementale, mais favorise également 
une communauté plus forte, la préservation des traditions culinaires locales et le 
soutien aux agriculteurs et aux petites entreprises. 
Manger local, c'est privilégier la production alimentaire de proximité, réduisant ainsi 
la dépendance aux longues chaînes de distribution qui entraînent souvent des 
pertes et des gaspillages importants. En achetant des produits locaux, les distances 
de transport sont réduites et les problèmes de stockage et de suremballage sont 
évités. 
Manger local, c'est aussi soutenir les agriculteurs locaux et les petites entreprises, 
qui peinent souvent à concurrencer les grandes multinationales. En choisissant des 
produits locaux, vous contribuez à créer une économie locale plus résiliente et à 
perpétuer les traditions agricoles et culinaires de la région. 
De plus, les aliments locaux sont souvent plus frais et ont un goût plus authentique 
car ils sont récoltés et consommés au bon moment. Cela signifie que la quantité de 
nourriture perdue en raison de la détérioration pendant le transport ou le stockage à 
long terme peut être réduite. 
FoodComp with the Toolkit vise à accroître l'éducation sur le gaspillage alimentaire, 
tant chez les jeunes que chez les adultes, afin de les sensibiliser aux conséquences 
environnementales, sociales et économiques du gaspillage et de fournir des outils 
pratiques pour le combattre. 
les organisations non gouvernementales et les citoyens. Ce n'est que par une 
combinaison d'actions individuelles et de politiques efficaces que nous pouvons 
espérer inverser cette tendance destructrice. 
En fin de compte, la boîte à outils contre le gaspillage alimentaire nous rappelle que 
la nourriture est une denrée précieuse et que chaque mesure que nous prenons 
pour réduire les déchets a un impact positif sur la planète et sur la vie des gens. 
Avec plus de conscience, de responsabilité et d'action, nous pouvons créer un 
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avenir où chaque morceau est valorisé et où personne n'est laissé pour compte à 
cause du gaspillage alimentaire. 

 

 
 

 
 

    
 

    
  

 
 

🔗🔗 Restons en contact avec FoodComp! 
website: www.foodcomp-project.eu 

Facebook: https://www.facebook.com/profile.php?id=100087902574472  
Instagram: https://www.instagram.com/foodcomp_/  

Resources: FoodComp project results  

http://www.foodcomp-project.eu/?fbclid=IwAR2SMw7UIh2RLivgsVarucaz6JhZLi0lYlfmQO1Eoo3_42cnFmug-m5hv2E
https://www.facebook.com/profile.php?id=100087902574472
https://www.instagram.com/foodcomp_/
http://www.foodcomp-project.eu/?fbclid=IwAR2SMw7UIh2RLivgsVarucaz6JhZLi0lYlfmQO1Eoo3_42cnFmug-m5hv2E
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