T Et si cette expo était une matiere vivante -
pour faire pousser quelque chose ?

-

« Transition : passage d’un état a un autre,
d'une situation a une autre, chemin a emprunter.

Ce terme désigne aujourd’hui le mouvement social

qui travaille a conduire nos sociétés vers une situation écologiquement
durable, socialement équitable

et humainement épanouissante. »

Le Petit Robert, 2000

Mouvement de la transition en France : www.entransition.fr
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Les limites du systéme actuel :

»»»»> 800 millions de personnes souffrent
de la faim et un tiers de la nourriture
est jetée a la poubelle

»3>» Les colts cachés de cette nourriture
sont en réalité payés deux fois

*Source : ligue-cancer.net |
** En 2013, on compte moins
de 500 000 exploitations agricoles.
En 1988 on en recensait plus d'un million
(agreste.agriculture.gouv.fr)

*** Source : ademe.fr
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(P ~ +des frites

+une feuille de salade
+ 2 rondelles de tomates
+ un morceau de fromage
+une glace industrielle
+un soda




Quels mangeurs sommes-nous ?
Comment évoluer dans
: nos pratiques alimentaires ?

%>»» Bienvenue dans la complexité
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»»%» Introduire de la conscience en toute chose

Sur le chemin de la
transition, je limite fortement
les aliments ultra transformes
trop sucrés, salés, gras, chargés
d additifs, sur emballés et j'introduls
plus de végétaux non transformés, frais,

de saison achetés directement aux producteurs.



gﬁ*‘“f:j »>>> Nos gouts et habitudes se construisent
/ ~au contact des autres et peuvent _
se ré-inventer au fil des rencontres de la vie.
25> Elargir Uhorizon des saveurs, la palette
des gouts, des parfums, des émotions,
des sensations, des plaisirs partagés
pour créer de nouveaux souvenirs
et habitudes alimentaires
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une escalope de dinde
+ des padtes blanches
+ des haricots verts
+un morceau de fromage
+une créme dessert
+de 1’eau gazeuse
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233> Dépasser les peurs en cuisinant a plusieurs,

(re)découvrir le plaisir de cuisiner.

»>>> Retrouver de 'autonomie pour transformer mes propres aliments
en me faisant plaisir, et en faisant plaisir aux autres.
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Muesli a la poéle
(alternative santé au gouter
ou petit-déjeuner)

2 pommes, 1banane,

* 2 poignées de mélange de
flocons de céréales bio
type “miesli étudiant” !
(amandes, noisettes, ralsms secs.. ),
unpeudebeurre

" ougraissede coco. L
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Découper les pommes en petits morceaux |
et les faire fondre doucement dans une poéle
~ avec un peu de beurre ou de graisse de coco.

- Saler légerement et couvrir.

Quand les pommes sont ramollies, ajouter L

‘morceaux. Mélanger del:catement
acm;son a feu doux & couyert
ter la cuisson quand les flocons
ra vec des frmts dorés.

et biologiques : céréales semi-complétes
; (rlz, blé, epeautre, orge, millet...), sucre de canne
complet, j "achéte en vrac ou peu emballé




»»»> Retrouver de autonomie par rapport a sa santé, reprendre confiance en soi.
»»»» Prendre soin de moi et décider ce qui est bon pour ma famille.

* La notion d'aliment ultra-transformé (AUT) est récente.
La fabrication de ces produits comporte plusieurs étapes de
transformation, et des ingrédients dont beaucoup sont utilisés
exclusivement par l'industrie. Un produit ultra-transformé contient
souvent du sucre, du sel et des acides gras ajoutés, mais aussi des
ingrédients quon ne trouve pas dans nos cuisines comme des

huiles hydrogénées, des isolats de protéines et des additifs (aromes 1

artificiels, émulsifiants, colorants, édulcorants, épaississants, gélifiants,
conservateurs..). Ces additifs sont avant tout des agents cosmétiques
dlaliments, fabriqués de toute piéce & partir de produits déstructurés.
= (www.lanutrition.fr)

une cuisse de pou
Label Rou
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+des légumes de saison sau
+des fruits au sirop -
+un yaourt
+de 1’eau




3> Prendre soin de la santé =
et du climat de la planéte. Z ‘R an
»>»> Manger plus de végétaux et de '““‘aj‘ NELY
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»»>» Prendre soin des semences anciennes, de la terre,
se reconnecter a la production des aliments, devenir
jardinier-cuisinier, “’abondance est le fruit du partage” =~
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*Un jardin partage est congu, construit et cultivé démocratiquement

par ses adhérents. Les fruits et légumes récoltés sont répartis

entre chacun.e équitablement. Il peut étre un lieu d.e‘-yéritable

- production ou simplement de rencontre, de convivialité,

~ déchange, de contemplation... (jardins-partages.org),

< )

** La permaculture est une science de conception de cultures, =
~~ delieuxde vie, et de systemes agricoles humains utilisant
des pnnqpes d'écologie et le savoir des sociétés traditionnelles

- pour reproduu:e la diversité, la stabilité et la resmence
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du pain complet
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salade composée
de saisonbio
ette au fromage \)
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+del’eau lu



»>»> Etre les messagers des
nouvelles pratiques alimentaires.
»»»> Tisser des liens avec les autres :

~ tout seul on va plus vite, a plusieurs
on va plus loin...
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... 5ur le chemin
de la transition,

je mange réguliérement
des legumlneuses

V. Lleves , soja...) dans mon assiette
£ et je recycle au maximum




“ 335> Créer un nouvel imaginaire alimentaire, participer a des réseaux,
manger mieux pour construire un monde solidaire que nous serons fiers
de transmettre a nos enfants. .
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- *Resilience : capacité a dépasser
les situations traumatiques et a se-
reconstruire. Dans le mouvement

de la Transition, capacité des territoires

et d'écosystemes humains a dé
les chocs des catastrophes écologiques,
. économiques et sociales.

** | oi EGalim Agric_ult'ur_o'ét Alimentation
du 1% nov. 2018 : d'ici 2022, la restauration
collective publique devra servir 50 % de
produits bénéficiant d'un label de qualité”
ou environnemental. 20 % de ces achats
_seront issus de l'agriculture biologique
ou en conversion.
A partir de 200 couverts par jour
g (en moyenne sur un an),
~les gestionnaires devront présenter .
~ aleursstructures gliiige?ﬁt_e's unplan
 dediversificat ‘a@\p@gé:&g .

des pois chiche
+de la viande bio locale
+des légumes locaux de saisonbio
+une salade & 1 huile de noix

- + une pommne

\m + des noisettes

“= +uncarré de chocolat bio

+de 1’ eau




