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Introduction

Le Plan vert 2014-2019 de la Commission scolaire de Montréal (CSDM) vise la formation d’écocitoyens. Pour

ce faire, la CSDM a prévu différents moyens a mettre en place, dont celui d’élaborer un guide afin d’outiller
le personnel des établissements scolaires pour sensibiliser les éleves a une alimentation saine et
responsable.


https://csdm.ca/wp-content/blogs.dir/6/files/PlanVert.pdf

1. Comment se nourrir de facon responsable?

L’ ALIMENTATION RESPONSABLE

Avoir une alimentation responsable c’est choisir ses aliments en fonction de leurs impacts sociaux et
environnementaux afin de réduire leurs effets sur la santé humaine et animale ainsi que sur I’environnement?.

LA CHAINE ALIMENTAIRE ET SES EFFETS SUR L’ENVIRONNEMENT

Tous les aliments passent par différentes étapes qui ont, tour a tour, des effets sur I'environnement :

PRODUCTION

Qu’il s’agisse d’agriculture ou d’élevage, cette
étape nécessite des semences, de I'énergie,
des médicaments, des pesticides, de I'engrais,
de l'eau, etc.

CONSOMMATION

C'est ici que le consommateur fait ses choix
alimentaires. En étant bien informé sur les
différentes étapes de la chaine alimentaire, il est
mieux outillé pour faire des choix éclairés (voir la
section suivante du présent document).

TRANSFORMATION

La transformation peut étre plus ou moins

importante selon le produit. Elle nécessite

de I'eau, de I'énergie, des transports, des
additifs et de I'emballage.

DISTRIBUTION

La distribution peut étre de longue ou de courte
distance. Elle est habituellement gourmande en
énergie et en transport.

Il est possible de faire des choix plus responsables en réduisant le chemin parcouru par les aliments, en
choisissant des aliments moins transformés et peu ou pas emballés tout en faisant des choix alimentaires
sains.



UNE ALIMENTATION SAINE ET RESPONSABLE

Une alimentation saine est tout a fait compatible avec une alimentation responsable. Ce qui est bon
pour la santé est souvent aussi bon pour I’environnement. Par exemple, choisir des aliments frais, peu
ou pas transformés que I'on cuisinera chez soi est bon pour la santé et pour I’environnement.

La réduction des pesticides dans les aliments que I'on consomme est aussi une bonne facon d’avoir une
alimentation saine et responsable. Pour ce faire, voici quatre astuces®:

1.

3.
4.

acheter des aliments biologiques,

principalement les aliments qui
contiennent davantage de pesticides (voir

|e tableau é |’annexe 1, page 11) LES BIENFAITS DE LA CONSOMMATION DE

laver les fruits et les légumes avec de FRUITS ET DE LEGUMES DEPASSENT

I'eau et une brosse a légumes LARGEMENT LES RISQUES ASSOCIES AUX
. , Sy PESTICIDES?.

peler les fruits et les |égumes si désiré.

manger local puisque les fruits et les LES FRUITS ET LES LEGUMES SONT

légumes produits au Québec contiennent ESSENTIELS A LA SANTE QU’ILS

moins de pesticides que ceux produits CONTIENNENT OU NON DES PESTICIDES*.

ailleurs.

L’adoption d’une alimentation variée est une maniére simple de consommer tous les nutriments
nécessaires a une bonne santé en plus de contribuer a réduire son empreinte écologique.

Varier sa consommation de fruits et de légumes de saison (pour consommer des aliments locaux).
Il est possible de les congeler ou de les mettre en conserve pour en consommer toute I'année.
Varier sa consommation de céréales (pour favoriser la biodiversité) et choisir des grains entiers
(pour réduire la transformation industrielle).
Varier ses sources de protéines :

- explorer les protéines végétales (légumineuses, tofu, etc.);

- privilégier le poulet plutot que le porc ou encore le beeuf;

- choisir du poisson de la péche durable (voir annexe 2, page 12).



2. Comment réduire son empreinte écologique?

Pour faire des choix responsables, il est recommandé de s’inspirer de la méthode 3N-J développé par

ENvironnement JEUnesse®.

La méthode 3N-J

Des exemples pour réduire son empreinte écologique

Nu Des produits alimentaires moins - Acheter des aliments en vrac (fruits et Iégumes, farines, riz, etc.)
emballés - Choisir des aliments pas ou peu transformés
- Utiliser des sacs et des contenants réutilisables pour transporter les
aliments (boucherie, charcuterie, fruiterie, etc.)
Non-loin Des aliments produits localement - Acheter localement

- Favoriser I'achat de fruits et de légumes de saison
- Effectuer ses achats directement auprés du producteur

- Choisir des fruits et légumes produits et congelés localement

Naturel Des aliments contenant moins de - Choisir des aliments moins transformés
produits chimiques et moins - Choisir des aliments biologiques
transformés

Juste Des produits alimentaires - Choisir des produits du commerce équitable

respectueux des travailleuses et - Acheter ses aliments directement du producteur

des travailleurs

Puisque I'alimentation produit une grande quantité de déchets, il est recommandé d’utiliser la méthode
des 3R-V pour réduire son empreinte écologique®.

La méthode des 3R-V

Réduire

Réemployer Recycler Valoriser
Réduire I'emballage et le Utiliser les emballages Recycler les Composter
gaspillage alimentaire alimentaires a d’autres emballages
(annexe 3) usages alimentaires
Des exemples pour réduire son empreinte écologique
> Boire de I'eau non embouteillée ~ »  Cuisiner les restes »  Acheter des > Rapporter les

pour éviter de les

plutét que des boissons sucrées aliments dans aliments

et de 'eau embouteillée jeter
Donner les surplus

des emballages compostables a la

»  Acheter et cuisiner les quantités ~ » recyclables et maison

nécessaires d’aliments sans plus a une banque les recycler » Participerala
>  Conserver adéquatement les alimentaire ou a collecte de
aliments pour éviter le un organisme du matieres

gaspillage

quartier

putrescibles de la
Ville de Montréal


https://durable.uqam.ca/fichier/document/3NJ.pdf
https://nutritionnisteurbain.ca/infographiques/gaspillage-alimentaire-situation-preoccupante-3/

3. Qu’est ce qui se fait a la CSDM?

LES SERVICES ALIMENTAIRES

Le milieu institutionnel est contraint a différents défis et limites en ce qui a trait a l'alimentation
responsable. En effet, lorsque des aliments sont offerts a un grand nombre de personnes, en particulier a
des clientéles plus a risque de contracter des maladies comme les enfants, les services alimentaires sont
dans I'obligation de tenir compte de différentes exigences, telles que :

- la Loi sur les contrats des organisations publics (LCOP);

- leslois et les reglements du ministére de I’Agriculture, des Pécheries et de I’Alimentation du

Québec (MAPAQ), principalement en lien avec les emballages;
- les exigences nutritionnelles déterminées dans la Politigue pour une saine alimentation a la CSDM

et la Politigue-cadre Pour un virage santé a I'école.

De plus, certains défis liés au nombre de repas préparés dans les cafétérias scolaires sont a considérer, tels
que la disponibilité des produits locaux au cours de I’'année scolaire, la régularité dans I'approvisionnement,
les colts engendrés par les achats locaux et biologiques et le temps de préparation nécessaire pour les fruits
et les légumes. Pour effectuer des choix écoresponsables, le Secteur des services alimentaires demeure a
I’aff(t des nouveautés (matériaux, produits alimentaires, etc.).

Depuis I'adoption de la Politique environnementale de la CSDM, les Services alimentaires ont mis de I'avant

des actions concretes.

( Privilégier les aliments locaux ]
¢ Dans son appel d’offre concernant les fournisseurs alimentaires, il est insrit qu’a prix égal, les
aliments locaux sont privilégiés. De cette maniere, 70 % des aliments achetés par les Services
alimentaires sont des produits locaux.
e Les traiteurs externes (écoles primaires) sont encouragés a offrir des aliments locaux.

[ Offrir une alternative aux protéines animales )
¢ Les cafétérias offrent des repas chauds et froids sans viande (poisson, oeuf, légumineuses,
fromage, etc). Afin d’éviter le gaspillage, les préférences des utilisateurs demeurent tout de
méme une priorité.
e Les traiteurs externes (écoles primaires) offrent des repas sans viande tous les jours.

I_Eviter le gaspillage alimentaire ]

e Les portions des repas principaux sont déterminées en fonction des besoins nutritionnels
(Guide alimentaire canadien et autres références dans le domain de la nutrition) afin de
répondre a la majorité des usagers et de réduire le gaspillage. Pour ceux qui ont un plus gros
appétit, la double portion est disponible ainsi qu'une variété d'entrées, d’accompagnements et
de desserts.

[ Réduire la quantité de déchets ]
¢ |l n'y a aucune vente de bouteilles d’eau. L'utilisation des bouteilles d’eau réutilisables est
privilégiée.

¢ Les contenants utilisés pour le service traiteur de la CSDM (et quelques traiteurs externes) sont
biodégradables ou recyclables.


http://csdm.ca/wp-content/blogs.dir/6/files/Politique_Alimentation.pdf
http://www.education.gouv.qc.ca/contenus-communs/etablissements-scolaires-publics-et-prives/virage-sante-a-lecole/
https://csdm.ca/wp-content/blogs.dir/6/files/Politique_environnementale.pdf

LES ALIMENTS OFFERTS PAR LES ECOLES

Chaque activité et chaque événement constituent une occasion de donner I'exemple et de faire un petit
pas vers des choix responsables, voici quelques suggestions :

- Offrir des collations constituées de fruits et de légumes locaux et
biologiques, lorsque possible;

- Proposer des campagnes de financement correspondant a une
alimentation responsable :

o Produits équitables;

o Paniers de légumes locaux et biologiques
(Ecoles enracinées, projet d’Equiterre);

o Recettes en pot, ingrédients a cuisiner a la maison.

- Organiser des fétes et des événements écoresponsables;

o Guide des évenements écoresponsables de la CSDM;

o «Quels aliments offrir pendant les activités spéciales?».

QUATRE ASTUCES POUR REDUIRE LE
GASPILLAGE A 'ECOLE

QUELQUES ASTUCES POUR REDUIRE LES

EMBALLAGES ET LE PLASTIQUE

- Sassurer que les fontaines d’eau sont fonctionnelles
et encourager les éléves a apporter leur bouteille
d’eau réutilisable. Ceci permettra aux éléves de
mieux s’hydrater, de choisir la meilleure boisson
pour la santé et de réduire les emballages.

- Apporter les ustensiles de la maison pour la collation
ou le repas du traiteur ou fournir des ustensiles non
emballés;

- Composter ou recycler les contenants du service
traiteur;

- Commander les collations en vrac*.

*Cette pratique implique que le personnel de I'école prépare et
portionne les aliments. Il faut alors prévoir le temps nécessaire
et de la formation afin que le personnel connaisse et applique les
regles d’hygiene et de salubrité.

Lorsque les repas sont vendus (ex. : service traiteur), un
permis et une formation sont nécessaires pour I'école’.

Aussi, il est pertinent de tenir compte de la maniére dont les
aliments seront transportés (dans une assiette jetable, dans un
petit sac, etc.) ce qui peut représenter I’équivalent de
I’emballage.

1. Planifier un menu de collations du service de
garde (4 ou 8 semaines) permet une plus
grande variété qui plaira aux enfants.

2. Conserver adéquatement les aliments pour
éviter les pertes.

3. Encourager les parents a engager les enfants
dans la confection de leur sac-repas pour
mieux cibler leurs besoins.

4. Prévoir un horaire qui répartit bien les apports

alimentaires au cours de la journée afin que les
enfants aient le temps d’avoir faim sans étre
affamés.

Pour plus d’information, visiter le site des Services

alimentaires (collations o-s et Lait-école) et le site

cybersavoir.csdm.gc.ca/nutrition (collations du

service de garde).


http://equiterre.org/projet/ecoles-enracinees/campagne-de-financement-ecoles-enracinees
http://recettesenpot.com/
https://environnementecole.files.wordpress.com/2017/08/guide-des-c3a9vc3a8nements-c3a9coresponsables-2017.pdf
http://cybersavoir.csdm.qc.ca/nutrition/ecoles-primaires/activites-et-evenement-speciaux/
http://servicesalimentaires.csdm.qc.ca/primaire/collations-o-s/
http://servicesalimentaires.csdm.qc.ca/primaire/collations-o-s/
http://cybersavoir.csdm.qc.ca/nutrition/au-service-de-garde/collations-du-service-de-garde/

4. Comment sensibiliser les éleves a I’alimentation responsable?

La sensibilisation vise a outiller les jeunes dans leurs choix. Les éleves doivent étre informés pour
mieux comprendre I'effet de leur alimentation sur I'environnement tout en leur permettant de
mettre en pratique des actions pour réduire leur empreinte écologique.

- Lire les étiquettes sur les aliments pour mieux connaitre leur provenance.

- Connaitre la provenance des aliments :
- Planifier une sortie a la ferme;
- Visiter un marché avec les éléves;

A RETENIR!

De nombreux liens sont
possibles avec le Programme

- Visionner des vidéos sur les producteurs d’ici; e
- Inviter un producteur local. québécoise.

- Animer des activités en lien avec I'alimentation responsable :
- Laterre dans votre assiette (Etablissements verts Brundtland);
- Latrousse A la soupe! (Equiterre);
- Lagriculture ma voisine (pour mieux comprendre la réalité de I'univers agricole québécois).

- Inviter un organisme spécialisé dans la sensibilisation pour faire vivre un atelier aux éléves (Eco-
quartier, A vos frigos! Jour de la Terre, Fous de natures, etc.).

- Promouvoir les boites a lunch zéro déchet (voir I'annexe 4) :

- Participer au défi chin-chin, promouvoir la consommation d'eau en favorisant I'utilisation de

bouteilles d’eau réutilisables;
- Fabriquer des sacs a collation réutilisables avec les éleves;
- Apprendre aux éléves comment faire un lunch zéro-déchet.

- Cultiver un jardin avec les éleves :
- Dans la cour d’école* : Ca pousse!, Jardinons a I'école, agriculture
urbaine, Croquarium;
- Dans lafenétre : un jardin méme en hiver;
- Dans la classe, en faisant des expériences, par exemple : conserver
le pied d’un céleri (oignon vert ou laitue) et I'asseoir dans I’eau. En
quelques jours, de nouvelles feuilles pousseront.

Jardin de fenétre
Photo : Chantal Boudreau,
conseillere pédagogique, CSDM

- Organiser des ateliers culinaires pour cuisiner des aliments locaux peu ou pas transformés et pour
découvrir des aliments nutritifs et appétissants :
- Utiliser le guide Recette pour réussir des ateliers culinaires;
- Proposer des recettes et astuces anti-gaspillage;
- Expérimenter des recettes a base de légumineuses.

- Composter.

*Les jardins en bac doivent étre privilégiés. La direction d’établissement peut s’informer aupres des ressources matérielles.

Pour plus d’information et des suggestions d’activités pédagogiques, visiter le site ’environnement et I'école de la CSDM

et le http://cybersavoir.csdm.qc.ca/nutrition.



https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/comprendre-etiquetage-aliments/tableau-valeur-nutritive.html
http://cybersavoir.csdm.qc.ca/nutrition/au-service-de-garde/promotion-de-la-saine-alimentation-au-service-de-garde/journee-pedagogique-gourmande/
https://www.vosagriculteurs.tv/
http://eav.csq.qc.net/terre/
http://www.evb.lacsq.org/
https://equiterre.org/actualite/la-trousse-pedagogique-a-la-soupe-fait-peau-neuve
http://www.lagriculturemavoisine.ca/
https://www.eco-quartiers.org/
https://www.eco-quartiers.org/
https://www.jourdelaterre.org/qc/tous-les-jours/programmes/a-vos-frigos/
https://www.fousdenature.ca/
http://www.evb.lacsq.org/fileadmin/user_upload/microsites/eav-evb_internet/documents/Outils/affiche_defi.pdf
http://www.soifdesante.ca/
https://www.capousse.com/
https://www.jardinons-alecole.org/
http://agriculturemontreal.com/nouvelles/jardiner-mon-ecole-un-site-pour-creer-animer-un-jardin-pedagogique
http://agriculturemontreal.com/nouvelles/jardiner-mon-ecole-un-site-pour-creer-animer-un-jardin-pedagogique
https://www.croquarium.ca/a-propos/#mission
http://cybersavoir.csdm.qc.ca/nutrition/2018/01/26/ateliers-culinaires/
http://www.jourdelaterre.tv/categorie/a-vos-frigos/
http://www.jourdelaterre.tv/categorie/a-vos-frigos/
http://cybersavoir.csdm.qc.ca/environnement/
http://cybersavoir.csdm.qc.ca/nutrition
http://cybersavoir.csdm.qc.ca/nutrition/en-classe-p/lalimentation-a-travers-le-pfeq/
http://cybersavoir.csdm.qc.ca/nutrition/en-classe-p/lalimentation-a-travers-le-pfeq/
http://cybersavoir.csdm.qc.ca/nutrition/en-classe-p/lalimentation-a-travers-le-pfeq/
http://cybersavoir.csdm.qc.ca/nutrition/en-classe-p/lalimentation-a-travers-le-pfeq/

BONNE IDEE

Sensibiliser et informer les parents afin qu’ils offrent a leur enfant une boite a lunch zéro déchet est une

bonne idée. En nommant des astuces qui répondront aussi a leurs besoins d’organisation et de rapidité, la

mise en pratique sera plus facile. Par exemple :

» Au retour du supermarché, prendre quelques minutes pour couper le bloc de fromage en cubes,

laver les fruits et les légumes, préparer les crudités et diviser le yogourt en portions individuelles

pour la semaine.

» Impliquer son enfant dans la confection de son lunch, celui-ci peut guider son parent dans la

guantité d’aliments et les meilleurs choix a faire selon ses go(ts. Cette pratique améliore les apports

alimentaires des enfants durant la journée en fonction de leurs besoins, diminue le gaspillage et

améliore 'ambiance des repas a I’école.

Pour d’autres idées : Guide pratique et sympathique, 9 astuces pour une boite a lunch « zéro déchet »

Voici quelques idées :

Septembre
Le temps des pommes
du Québec

Portes ouvertes sur les
fermes du Québec

Ecoles enracinées :
Campagne de
financement a base de
panier de légumes locaux
et biologiques
(inscription printemps)

Février

Ateliers culinaires :
Les aliments congelés :
des aliments locaux
disponibles a I'année

Exploration des sources

de protéines végétales
(légumineuses, tofu, etc.)

Toute I’année :

Octobre

13 octobre :

Journée mondiale de
I'ceuf

16 octobre :
Journée mondiale de
I"alimentation

Mars
Mois de la nutrition

20 mars :
Journée internationale
sans viande

22 mars:
Journée mondiale de
'eau

27 mars :
Journée mondiale du
fromage

Novembre

Apres I'Halloween :
Démonstration :
comment utiliser toutes
les parties d’un fruit
(chair, graines, etc.).

Activité dansante

Avril

Jardin :

Début des semis
intérieurs

Saisir toutes les occasions

Décembre

Noél :

Organisation d’une féte
écoresponsable

Mai

Jardin :

Plantation des pousses
au jardin

Janvier

Les bonnes résolutions :
Rappel pour les boites a
lunch zéro déchet

Juin

8 juin:

Journée mondiale des
océans [péches durables]

Féte de fin d’année
active, pique-nique zéro
déchet

Rendre disponible un coupe-pomme lors de la

collation en classe pour augmenter |'attrait
envers les pommes et les poires entiéres plutot
que les compotes de fruits.

Récompenser les éleves avec des activités

plutot que des aliments (récréation allongée,

partie de soccer enseignants-éleves, etc.).

10


https://producteurslaitiersducanada.ca/fr/educationnutrition/qc/ressources-educatives/guide-pratique-et-sympathique-dejeuners-collations-lunchs
http://www.wixxmag.ca/articles/9-astuces-pour-une-boite-a-lunch-zero-dechet

Intéressant a lire

L’envers de I'assiette, Laure Waridel
Sauver la planete une bouchée a |a fois, Bernard Lavallée, nutritionniste

Pour aller plus loin

Le Sommet sur l'"alimentation (novembre 2017) : Vous trouverez sur ce site le résultat d’'une grande

consultation effectuée par le ministére de I’Agriculture, des Pécheries et de I’Alimentation du Québec. Les

consommateurs ont été questionnés sur leurs inquiétudes, leurs attentes et leurs comportements au sujet

de thémes tres variés.

Conclusion

Pour faire une différence, chaque petit geste compte. L'école est un lieu idéal pour développer le sens
critique et expérimenter des fagons de faire plus écoresponsables. Il suffit de choisir quelques actions pour
discuter de I'alimentation responsable avec les éléves et pour les amener a les mettre en pratique.
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Annexe 1. Les pesticides dans les fruits et les légumes

LES 12 FRUITS ET LEGUMES CONTENANT
LE PLUS DE PESTICIDES

LES 15 FRUITS ET LEGUMES CONTENANT
LE MOINS DE PESTICIDES

Pomme Nectarine (importée)
Céleri Péche
Tomate cerise Pomme de terre
Concombre Epinard
Raisin Fraise
Piment fort Poivron

Kiwi
Ananas
Pamplemousse .
. . Oignon
Mais sucré
Patate douce
Avocat
Pabave Chou-fleur
pay Aubergine
Chou . .
Petit pois
Cantaloup Mangue
Asperge &

Source : https://nutritionnisteurbain.ca/infographiques/les-15-fruits-legumes-contenant-moins-residus-pesticides/ et

https://nutritionnisteurbain.ca/infographiques/les-12-fruits-et-legumes-contenant-le-plus-de-residus-de-pesticides/
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Annexe 2. La péche durable

LES 10 MEILLEURS CHOIX SELON LA 7 PRODUITS DE LA MER A PROSCRIRE
FONDATION DAVID SUZUKI

1. Lethon
1. Lle maquereau 2. Laile deraie
La truite arc-en-ciel (élevée en 3. Le requin
confinement total) 4. Le bar du Chili (ou du Pérou, aussi
3. L'omble chevalier (élevé en appelé légine)
confinement total) 5. Le tilapia
Les crevettes (péchées par chalut) 6. Le pangasius
Les moules (€levage) 7. Les crevettes en provenance de I'Asie

Les huitres (élevage)
Les pétoncles (élevage)

© N o Uu ok

Les palourdes (élevage)

Pour plus d’information, vous pouvez consulter
le concept et les principes de la péche durable
selon la Fondation David Suzuki

L’approvisionnement local est également un
aspect important de I'approvisionnement
responsable. Voici quelques exemples :

e Les poissons frais du lac Saint-Pierre

e Les oursins de Gaspé

e Lescrevettes nordiques

e Les algues de Gaspé

e Le homard des iles de la Madeleine

e Le caviar d'esturgeon du lac Saint-Pierre
e La truite arc-en-ciel

e Le crabe des neiges

Y
€ Stewardsh!


https://fr.davidsuzuki.org/blogues/pecheries-durables-nuls-dou-provient-poisson-vos-fruits-de-mer/
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https://www.msc.org/en-us/

Annexe 3. Le gaspillage alimentaire

Pour mieux connaitre ses habitudes :

Quel type de consommateur étes-vous? (outil diagnostique en ligne)

Quelques pistes de solutions :

Gaspillage alimentaire : comment 'éviter? Ministére de I’Agriculture, des Pécheries et de

I’Alimentation du Québec
- Meilleur avant, bon aprés?

- Tout sur les dates de péremption

Sauve ta bouffe
Gaspillage alimentaire; non merci

Gaspillage alimentation : survol des causes et des interventions en cours en matiére de prévention

au Québec
Chic frigo sans fric

Les légumes moches : second-life.ca

Quelques initiatives :

La Transformerie transforme les fruits et Ilégumes invendus dans les épiceries en conserve.
LOOP, est une entreprise qui fabrique des jus pressés a froid a partir de fruits et Iégumes moches
et flétris.

EAU, est la premiére ferme verticale en aquaponie du Québec (Ecosystémes Alimentaires
Urbains).

Eatizz, est une application québécoise qui permet aux commerces d’informer instantanément les
utilisateurs de la disponibilité de produits alimentaires a rabais.

REGAL est le réseau contre le gaspillage alimentaire a Montréal.

Pour plus d’information sur le gaspillage alimentaire, voir cette infographie.
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Annexe 4. La boite a lunch zéro déchet

Pour préparer une boite a lunch zéro déchet, voici quelques pistes d’action :

Acheter des aliments Déterminer les Utiliser des Apporter les restants a
en vrac quantités nécessaires contenants et des sacs la maison pour les
(parent et enfant) réutilisables composter

Pour acheter des produits biologiques, locaux et écologiques :
- Epicerie en ligne (ex. : NousRire)
- Epicerie écologique et zéro déchet (ex. : Epicerie LOCO, Vrac et bocaux, Méga Vrac)
- Panier de fruits et Iégumes biologiques et locaux (ex. : Réseau des fermiers de famille, LUFA)

Pour choisir des emballages écologiques :
- Utiliser une bofte a lunch thermale et réutilisable
- Congeler un yogourt ou une bouteille d’eau réutilisable pour garder les aliments froids

- Utiliser des contenants en verre ou en acier inoxydable
- Transporter de I'eau dans une bouteille réutilisable en verre ou en acier inoxydable

- Se procurer des enveloppes a sandwich ou des sacs a collation en tissu (ex. : Usage)
- Confectionner des sacs d’achats en vrac ou des sacs pour les items de boites a lunch en tissu
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