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Pourguoi ce calendrier ?

Ce calendrier perpétuel a été congu par la Coop 5 pour 100 et France Nature
Environnement Normandie. Il a été créé dans le cadre du projet “Pour e Développement
dAlternatives Alimentaires Locales” soutenu financiérement par la Région Normandie et

[Union européenne. IL a pour vocation de sensibiliser le grand public aux alternatives
alimentaires au modéle dominant d'agriculture et de vente.

Ces alternatives ont pour objectijs :

daviter la surproduction agricole qui entraine gaspillage
alimentaire et forte empreinte écologique,

de promouvoir les modes de production biologique
3 faible impact environnemental,

de rémunérer correctement les producteurs sinscrivant
dans des démarches de circuits courts,

de proposer des produts alimentaires de qualité,
accessibles au plus grand nombre.

GETH TR ETT TG TR 30% des gaz a effet de serre

responsables du réchauffement climatique.
Pour changer la donne, soutenons lagriculture biologique
et engageons-nous dans les circuits courts !




JANVIER

J'aehete en cireuit court

FRUITS - Kiwi, Noix, Noisette, Poire, Pomme

LEGUMES : Chou de Brulles, Chou rouge, Chou
pommé, Endive, Jeunes pousses d épinard,
Laitue, Méche, Poireau, Scarole, Courge,
Lentille, A, Betterave, Carotte (garde),
(éler-rave, Echalote, Navet (garde),

Oignon, Panais, Pormme de terre, Radis,

Salsfis, Topinambour

HERBES : Laurier, Romarin, Sauge et Thym

POISSONS ET FRUITS DE MER - Congre, Dorade grise, Grondin, Plie/Carrelet,
Raie, Tacaud, Amande de mer, Coque, Coquille Saint:Jacques, Praire




C'ESTLE MOMENT DE CULSINER ﬁ

LES CUCURBITACEES :

Savez-vous que toutes les courges ont [a peau comestible ? Il faut juste parvenir &
faire une distinction claire entre celles qui ont la peau fine dont l’ép[Juchure nest pas
nécessaire, et celles qui ont la peau dure qui peuvent laisser des morceaux désagréables
en bouche. En ge’néra1, plus la courge est grosse, plus sa peau sera épaisse.

T SonAsavem ’

O peut trouver des fruits et Légures locaux : directement chez les producteurs,
sut L marchés,en drive, chg des revendeurs et es grandes surfaces.

Lesgrandes surfaces proposent donc des rroduits locaur. L faut sal/mdr quel lesf m@trgei
brutes quls appliquent aux agricuteurs locaux varient de 35459 % a'ns,les 'l’|Ul se

Légumes fras, Te producteur récupére peu et le consommateur pai le prix élevé ! »

Sur s marchés, on trouvera des producteurs, mis également des revendeurs bo).
I faudra bien Sassurer auprés deux de a provenance des produts, un certain fiombre

ne propose pas de produits locaux. »

\

QU’EST-CEQU’UN

CIRCULT COURT ?

Un circuit court est un mode de commercialisation des produits
agricoles qui sexerce soit par (a vente directe du producteur au
consommateur, soit par la vente indirecte & condition quil nY ait
quun seul intermédiaire.

Ala Coop 5 pour 100, nous fonctionnons en circuits courts pour
les produts locaux et nous appliquons des marges différentes selon
les produits pour les rendre accessibles au plus grand nombre

Marges réduites sur les produits locaux :
® 15 % sur les produts de base, de premiere nécessité

® 18 % sur les produits hors circuits courts

Nous soutenons également les producteurs en les laissant fixer
leurs tarifs sans négocier.
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F [V RI [ R LES FRUTTS - Kiwi, Noix, Noisette, Poire, Pomme

Je découvre les protéines végétales locales LE6UMES - Bltte, Chou de Bruxelles, rouge, pomme, Endive, Jeunes pousses d épinard,
Laitue, Mache, Poireau, Scarole, Courge, Lentilles, A, Betterave, Carotte (garde),
Céleri-rave, Echalote, Navet (garde), Oignon, Panais, Pomme de terre, Radis noir,
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m ..o .
0B . ... ... 8
.. 9 ...
0B ... . 0 ... ...
0o . ......... n ..
..o no.o.... .
08 . ......... no
09 ........ .. w o
Do
oo Booseoneeose
v om ... ..
g B HERBES: Laurier, Persil, Romarin, Sauge et Thym
w n POISSONS ETFRUITS DE MER - Congre, Dorade grise, Grondin, Merlan, Plie/Carrelet,

15 Tacaud, Amande de mer, Bulot, Coguille Saint:-Jacques, Palourde




Si vous optez pour une préparation maison de vos légumes secs, sachez que les lentilles ne nécessitent pas de trempage (contrairement aux
pois chiches, haricots et pois cassés). Pour optimiser la cuisson, pensez a ajouter 1/2 c. a café de bicarbonate et surtout ne salez qu'a la fin|
Ne jetez pas [eau de trempage ou de cuisson de vos égumes : aprés refroidissement, cest un excellent engrais naturel pour vos plantes gréce
aux vitamines et aux minéraux.

LES LEGUMES SECS QUELS INTERETS 1 ABEdes (

Super-héros du climat et véritables alliés dune agriculture durable, les légumes L o
secs, appartenant a la famille des égumineuses, enrichissent et fertilisent les sols Cst auss a base de nos menus ve%etanensala OF: v T10)]
naturellement. Sur le plan nutritionnel, il sont riches en fibes et en protéines ~~ cantine - dahl, chil sin carve, boulettes de

et constitent une alterative 3 s viande orsquls sont asois aux cirales,  entles, panmentie e leniles, browries aur FERED
Le Programme National Nutrition Santé recommande ainsi de priviléger la volaille hariots rouges, alettes aux ligumineuses, 7258
et lmiter a viande & S00 g pr semaine houmous, minestrone, falafel, etc. Des recettes o

i . U nous partageons sur place !
Ala CoopSrourlOO, nous proposons a [ épicerie toutes les [égumineuses locales : fuenols partg p ~
lentilles (beluga, vertes, corail, roses), féves, pois chiches, haricots rouges, haricots

€0C0, pois cassés et pois frais.
Pour ceux qui ront pas e temps de les cuisiner, une alternative non locale est aussi
disponible : conserves, préparations. 3 @N A SAV@ER

T

3] I=1 Asscie légumineuses et créales complétes permet  voire or%amsme
e ] de disposer de (ensemble des aides aminés essentiels pour Lapport
aussi un partage de recettes. ; e y
[E]235 et




Kiwi, Poire, Pomme

Blette, Chou de Bruxelles, Choux fleurs, Chou rouge, Pommé,
Endive, Jeunes pousses d épinard, Laitue, Méche, Poireau, Roquette, Courge,
Lentilles, A, Betterave, Carotte (garde), Céleri-rave, Echalote, Navet (nouvea),
Oignon, Panais, Pomme de terre, Radis rose, Radis noir, Salsifs, Topinambour

20 - Journée internationale sans viande
21- Journée internationale des foréts
22 - Journée mondiale de [eau

27- Journée mondiale du fromage

Ciboulette, Laurier, Persil, Oseille, Romarin, Sauge et Thym

Congre, Merlan, Tacaud, Amande de mer, Bulot,
Coquille Saint-Jacques, Palourde, Praire



Pensez a bien emballer votre fromage dans du papier, e conserver dans le bac a (égumes de frigo pour qu'l ne séche pas et e sortir avant de le déguster,

il sera meilleur a température ambiante. Vous pouvez méme le congeler !

Et oui, les fromages aussi ont une saison, car il sagit dun produit vivant. Il est
fabriqué & partir de lait de vache, de chévre ou de brebis. Selon les saisons, les
troupeaux sont au %rand air, & paturer dans les prés, ou en étable & se nourrir de
fourrage sec, leur alimentation différe donc.

De plus, chaque espéce a son propre rythme de gestation et ainsi de lactation.
Un rythme naturel qui doit étre respecté, que ce soit pour le bien-Etre animal
ou la valeur gustative. Enfin, Laffinage est méticuleusement défini pour donner
d chaque varigté de fromages, un goiit qui lui est unique. Tous ces paramétres
entrent en compte pour définir [a saison idéale de dégustation d'un fromage.

v 5
o
O, Oo O

En Normandie, la meilleure période commence dés le printemps, en avril/mai
et se prolonge tout [été.

A la Coop S pour 100, on retrouve selon les saisons plus de 10 variétés
de fromages locaux et fermiers (cest-a-dire que le producteur fait son
propre lait) : camembert, chévre frais, tomme de vache et de brebis, fromage
de brebis type feta, bleu..

U BON A SAVOIR 7B

Le terme “fromage fermier” peut éire étiqueté sur des produits non affinés & a ferme.



FRUITS - Fraise, Poire, Pomme
A V R I |_ (E6UMES - Asperge, Bltte, Chou fleur, Endive, Epinard, Jeunes pousses d'épinard, Laitue,

o Mache, Poireau, Roquette, Fenouil, Lentilles, Pois mangetout, Ail, Carottes (garde),
Je chotsis Loeu) Et Lo poule.. Echalote, Navet (nouveau), Oignon, Pomme de terre, Radis rose, Radis noir, Salsifs,
Topinambour

---------- s e e HERBES - Ciboulette, Laurier, Persi, Oseille, Romarin, Sauge et Thym
--------- POISSONSETFRUITS DE MER - Congre, Merlan, Tacaud, Amande de mer, Bulot, Palourde




Temps de cuisson des oeufs (conserver a tempétature ambiante) @
| COQUE-SMINUTES  MOLLET-SA6 MINUTES  DUR - 12 MINUTES

LES OEUFS, COMMENT LES CHOISIR ! JREKO)

Les ufs vendus au détail aux consommateurs sont toujours de catégorie « A > Ala Coop S pour 100, nos oeufs viennent d Eurecy,les poules pondeuses disposent

s peuvent gtre frais ou extra-frais : La mention « frais » signifie que (euf peut étre  de trois grands poulaillers et de vastes prairies rour batiﬁ;ler. Les oequ sont

consommé jusqua 28 jours apres la ponte. Lteuf st considéré extrafrais jusquau  ramassés chaque jour, donc extra frais. Les poules sont nourries quatre fois

9eme jour apres a date de ponte. palz{iour a base de céréales bio et sans OGM et ne regoivent pas de traitements
médicamenteus.

Sur la coquille, le chiffre 0 au début du code indique un uf issu dune poule
élevée en agriculture biologique, soucieuse de environnement et du bien-Gtre

des animaus. @ % .

U BON A SAVOIR

Une des méthodes es plus courantes pour vérifer s un oeuf st encore frls et - our cela plonger [ gell‘f daniur][:)rti |:ireau froide.
§i[oeuf Rotte, cela signife gl est trop vieux et quil ne devrat pas étre consommé car il contient de Lar a LIntrieur:

§i Coeuf coule cela signifie qul st encore frais. Entre les deux, mangez e dur ! »




FRUITS - Cerise, Fraise, Pomme
M A I LE6UMES - Asperge, Blette, Chou fleur, Céleri branche, Epinard, Jeunes pousses

dépinard, Laitue, Poireau, Roquette, Fenouil, Lentilles, Pois mangetout, Rhubarbe,
Patisson, Petits pois, Ail, Betterave, Carotte (nouveau), Concombre, Courgette,
Féve, Haricot vert, Navet (nouveau), Qignon, Pomme de terre, Radis rose

dJe choisis des produits sans pesticides

7 HERBES - Aneth, Ciboulette, Coriande, laurier, Mélisse, Persil, Oseille,
""""" Romarin, Sauge et Thym

POISSONS ET FRUITS DE MER - Merlan, Amande de mer, Bulot, Palourde, Spisule,
Vénus blanche




Vous pouvez consommer le fruit et (égumes bio sans les éplucher, & condition de les avoir rincés
| sous Leau tiede et/ou brossés. Cest souvent dans la peau que sont concentres vitamines et minéraux.

P S
CERTIF|E

LABELS ET SIGLES: COMMENT S°Y RETROUVER 7

-
] &

BloLoGIQuE
—_——

A ce jour, seul le label Agriculture Biologique propose un cahier des charges alliant la protection de lenvironnement (notamment la qualité de (eau) et le bien-gtre
animal. Les Labels privés et marques « vertes » se multiplient dans les rayons il devient alors difficile pour le consommateur de différencier offie de qualité, fondée
sur de réels critéres contrdlables et contrdlés, de celle de mauvaise qualité. Nous faisons le choix du circuit court ou de certifications de commerce équitable lorsque

les produts ne peuvent venir que de [étranger (banane, café....

’ ' i 1 Malgré Vambigut fréquemment entretenue, un aiment produi
‘ / Le « local » nest pas un signe de qualité | Malgré (ambiguité Tréq ' liment |
@N Z‘X SAW]@ER loc:lement nest paps force’mgnt un produit sain. Le fait de consommer les produits lde wotre vo‘;s[n augcrl:;ugila
6) i vous apporte aucune garantie sur le mode de production de ses produts. Concernan lagricultlire ralsg{l?)ge,lsachez quielle ne répond & a
2 o |2 )2 . . lo.
L officil, eﬁe ne garantie rien. Aujourd hui, idéal pour manger sai est donc de manger des produits locaux




JUIN

La poubelle au régime : vive les économies !
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FRUITS - Cerise, Fraise, Framboise, Cassis, Groseille, Pomme

LE6UMES - Asperge, Blette, Chou fleur, Céleri branche, Chou rouge, Chou pomme,
Epinard, Laitue, Artichaut, Brocoli, Fenoul, Lentilles, Pois mangetout, Rhubarbe,
Aubergine, Tomate, Patisson, Petits pois, Betterave, Carotte (nouvelle), Concombre,
Courgette, Féve, Haricat vert, Qignon, Pomme de terre, Radis rose

ot

HERBES - Aneth, Basilic, Ciboulette, Coriandre, Laurier, Mélisse, Persil, Oseille,
Romarin, Sauge et Thym

POISSONS ET FRUITS DE MER - Chinchard, Eglefin, Ha, Emissole, Limande, Maguereau,
Merlan, Roussette, Amande de mer, Bulot, Coque, Moule, Palourde, Pétoncle,
Spisule, Vénus blanche




Pour réduire ses emballages alimentaires, utilisez vos contenants en verre : pots de confiture, bouteilles de soupe ou de jus, pots de yaourt.
| s ne vous cofiteront rien, sont bien hermétiques, faciles a laver et réutilisables sur le long terme.

00\\5\(5"&:/
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JERQ DECHET ET SUREMBALLAGE : QUELLES ALTERNATIVES ?

Le plastique se retrouve dans la plupart de nos emballages, et parfois en A la Coop S pour 100, nous proposons plusieurs alternatives : du vrac quand
plusieurs couches. Chaque seconde, plus de 100 tonnes de déchets finissent st possible (Léqumineuses, ceréales, chocolat, pates, épices, etc.) ou des
en mer, dont une 0?mnde partie st constituée de matiéres plastiques. ~ produits présentés dans des contenants en verre. Nous travaillons avec des
Certains parlent de septiéme continent de plastique dans locéan.  producteurs proposant des systemes de consiﬁne (Suivez la consigne) et
Objets flottants ou microparticules, ces déchets plastiques se déposent  participons au retour de leurs contenants. Enfin, notre ressourcerie nous
sur les plages, se dispersent en mer, se retrouvent sur1es fonds marins, ~ permet de disposer de multiples contenants que nous donnons ou prétons
dans les poissons et produits de la mer que nous mangeons. quand nous faisons des plats a emporter ou des doggy bags  la Cantine.

I] IUR Entballage compostable, a fausse bonne idée :Les emballages portant lamention « gompostphle i) ntg sont
©N SAW@ souvent pas dégradés en compost dans s conditons requies, mals fragmentes en rplc;?ept ?ise IS(LI:(:e
< Par alleurs, les plastiques compostés ne sont pas recyclés, au contraire, s sont dégrades en (02 ou en meéthane, deux pmzssatr;tse gzﬁ a :] e

ot ventuelement en dautres résidus. ls ne possédent pas de valeur fertilisante pour les plantes aprés compostag :

Et biensi, e meilleur emballage reste celui que Con ne produit pas. D




FRUITS : Cerise, Fraise, Framboise, Cassis, Groseille, Pomme
] U I |_ |_ [T LEGUMES : Blette, Chou fleur, Chou rouge, Chou pommé, Epinard, Latue, Artichaut,

Brocoli, Fenoul, Lentilles, Rhubarbe, Aubergine, Concombre, Tomate, Tomate Cerise,

_ /
b el et Paivron, Pitisson, Petits pois, Betterave, Al Carottes (botte), Courgette, Féve,
Haricot vert, Oignon, Pomme de terre, Radis rose, Echalote

n.......... m..........
o .......... 8
03 - Journée mondiale 19

snssacplastiqe T
Mo 0 ..........
s n ...
06 .......... n ..........
o .......... L ...
B . ......... n o
O 5.
12 ---------- 6.
v a ..........
g S HERBES - Aneth, Basilic, Coriandre, laurier, Mélisse, Menthe, Persil, Romarin,

co e ” Sauge et Thym
by BT 0 POISSONS ET FRUITS DE MER - Chinchard, Eglefin, Ha, Emissole, Limande, Maguereau,
R Merlan, Raie, Roussette, Amande de mer, Bulot, Coque, Moule, Palourde, Pétoncle,
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ﬁ Tout ce qui est proposé dans la “Junkfood” : rites, nuggets, burgers, pizzas peut étre proposé a partir dingrédients bruts et non transformés.
Préparés a la maison, ces plats sont souvent faciles et rapides  faire et peuvent tre allégés en sucre et en matiére grasse pour étre plus équilibrés.

Par ailleurs, le “Tait maison” est souvent moins cher.

LES PRODULTS TRANSFORMES ®@

Les produts ultra-transformés contiennent des ingrédients dont [origine est
souvent opaque, de méme que leurs méthodes de production. Plus de 300 additifs
sont autorisés en France et certains ont un lien avec l’augmentation de risques de
dépression, cancers, obesité... La matiere premiere est tellement transformee que
les fibres et les vitamines disparaissent au profit de sucres et graisses cachées.
Bien i, cuisiner un repas bio avec des produits bruts, locaux et pas chers, cest
pour la plupart d'entre nous un gros défi a relever. Pour ne pas se décourager,
procédons par étape |

Al Coop 5 pour 100, nous vous accompagnons tout au long de Lannée :

- K iépicerie, nous privilégions les produits locaux et en vrac pour vous permettre
de faire toutes vos courses & (annge.

- Pour vous simplifier [a vie, nous vous proposons des recettes faciles, rapides et
déclinables a (infini avec des astuces (cuisiner plusieurs plats en une seule fois, les
Légumes qui nont pas besoin d'tre épluchés, etc.) et nous organisons méme des
ateliers cuisine.

J
L

% AW@ER Le bio et e ocal n sont pas forcément
@N S baissent dans de nombreu;es filiéres
ix de revi ont pas v
en dessous de Leur prix de revient. Les consommateurs en revanche fron
agroalimentaire et l; distribution ont profit des baisss des prix agricoles pour augmenter leurs marges.

Jus chers. Les prix pyes aux agricuteurs dans grande distribution
Xepuis plusieurs annégs, contraignant certains explitants & vendre
u baissr Les prix ou ont, méme subi des hausses, ar Lindustrie




o U Rbricot, Fraise, Framboise, Noisette, Péche, Poire, Pomme, Prune, Miire
A 0 U T L6112 Blette, Chou fleur, Chou rouge, Chou pommé, Latue, Brocol;, Fenoul,
Lentilles, Rhubarbe, Aubergine, Concombre, Courge, Tomate, Tomate cerise, Poivron,

Patisson, Piment, Betterave, Al Carotte (nouvell et de garde), Cleri-rave, Courgette,
Haricat vert, Qignon, Pomme de terre, Radis rose, Echalote

IlrYy apas que dujus de pomme pour Lapéro !
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1" ib) HERBEL - Basilic, Ciboulette, Laurier, Mélisse, Menthe, Oseille, Persil, Romarin,
.......... 30 S saugeet'l'hym

POISSONEETERITTE DEMER - Chinchard, Eglefin, Ha, Emissole, Limande, Maguereau,
L $ oo Raie, Roussette, Amande de mer, Coque, Moule, Palourde, Pétoncle, Spisule, Vénus blanche




Lessirops ot avantage déire économiques, de mivimiser le tranport et les emballages:
? avec une bouteille, on peut préparer une trentaine de verres et doser [apport en sucres.

?@@a ;

La Normandie est réputée pour ses boissons a base de pommes et de poires :  Les boissons sont aussi fabriquées principalement & partir dingrédients biologiques

jus, cidre, pommeau, poiré et Calvados. Pour les boissons embouteillées, cest et locaux. Des alternatives au thé et au café sont aussi proposées :

souvent (emballage qui pése le plus sur lempreinte écologique, puis vient ensuite @ Graines et égumineuses locales torréfices et plantes locales transformées

le transport ou le mode de fabrication i
! : ' (fermentation, torréfaction, fumaison).
Ala Coop 5 pour 100, nous vendons toutes sortes de boissons produites localement. @ i s cantine. leau du robinet est propf))sée on carafe

Nous favorisons les boissons proposées dans des contenants en verre et consigneés, ; ; .
® Le vin st proposeé au verre ou en pichet.

les gros volumes quand cest possible (bag in box et grandes bouteilles). o

U @N % SAV@E Ceau du robinet a le pls fable impact carbone de toutes les boissns. lle est (aiment le plus contrdlé e France
0 et reste 200 fois moins chire que Ceau en boutelle. Cela éite les 25 millons de bouteiles en plastique vendues
chaque année...Cependant, quoique transparente, (eau que nous buvons peut cacher des choses - es résultats issus des multiples analyses réalisées chaque année
ontrent une vaste contamination & différents produits et aux résidus de pesticides (méme des années apres leur utilisation) qui proviennent principalement

du secteur agricole, mis aussi de la fabrication dautres produits chimiques organiques e base, de matiéres plastiques de base, de savons, detergents
et produits dentretien. Revendiquer des changements de pratiques, en particulier agricoles, est Cun des aves daction pour chague citojen sur son terrtoie,

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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FRUITE - Chataigne, Fraise, Framboise, Noisette, Noix, Péche, Poire, Pomme, Prune, Miire

| C6111E< - Blette, Céleri ranche, Chou fleur, Chou rouge, Chou pomme, Endive,
Epinard, Laitue, Brocol, Fenouil, Lentilles, s dous, Rhubarbe, Scarole, Auberging,
Concombre, Courge, Tomate, Tomate cerise, Poivron, Pétisson, Piment, Betterave, Al
Carotte (nouvelle et garde), Céleri-rave, courgettes, Haricots verts, Navet (garde),
Qignon, Panais, Pomme de terre, Radis rose, Radis noir, Echalote

HERBES - Aneth, Basilic, Ciboulette, Coriandre, Laurier, Mélisse, Menthe, Oseille,
Persil, Romarin, Sauge et Thym

POISSONSETFRUITS DE MER - Elefin, Ha, Emissole, Maguereau, Raie, Roussette,
Tacaud, Amande de mer, Coque, Moule, Palourde, Pétoncle, Praire




Des astuces concretes
fﬁt{ 1;.-.

Pour éviter le gaspillage alimentaire, rejoignez une action engagée sur votre territoire : glanage pour recueillr les fruits et
égumes non calibrés, disco soupe permettant de cuisiner les restes, récupération des invendus de marché dans un but caritatif..

DITES NON AU GASPILLAGE ALIMENTAIRE DY ot

FE  de Lantigasi en Normandie

Sur le territoire de (agglomération caennaise, 7% de notre poubelle grise correspondent

i du gaspillage alimentaire et doivent tre transportés vers [Unité de Valorisation ~ A[€picerie, on propose tous types de égumes méme les non calibrés oules “moches” et des
Energetique de Colombelles pour y étre incinrés. 20nes de dons sont proposées pour Les légumes qui doivent étre consommés au plus vite et
ne peuvent plus tre vendus. La dynamique complémentaire de la Cantine avec [€picerie
permet de miimiser les stocks et de ne pas avoir de pertes : les plats non vendus de la
Cantine sont proposés “a emporter” & [épicerie et s produits qui risquent d'étre perdus
& [€picerie sont cuisinés a a Cantine.

® n France, 28 % des terres agricoles servent a produire de la nourriture qui sera..
Jetée, soit une valeur commerciale estimée & 16 illiards d'euros.

® £ 2018, ce sont prés de 24 000 foyers normands qui ont bénéficié de [aide alimentaire,
touchant ainsi plus de 51 500 personnes.

A La Coop 5 pour 100, les menus de la Cantine En France, Laide aimentaire esn

0N
® sont laborés en fonction de [approvisionnement de [épicerie 0 ' 00 aonsttuée en gr:nde “:f]";!lt;edgz
® [es propositions sont restreintes  chaque repas pour produire au plus prés des besoins, invendus des grandes surfaces :aqrodults en limite de péremption, ou

ise qualté ises peuvent défiscaliser leurs «
' isare ' ités prépar i vendent s, car de mauaise qualt. Les entreprises peuent EnSCalser €T
® lesclients sont encouragés & réserver afin d'adapter les quantités préparées au plus juste. i CB il Yermet O bt b asndcionle i

® Les nombreu coopérateurs se mobilisent pour éviter de ieter. Par alleurs, es portions dchelle.Le asplage almentair st une question de changemert & Céchelle de
sont adaptées (prtion« ptite fim », portion « narle», portion « gande fain) Cindiids, i auss un probme é & a surproduction et & inctaton s -

® Les boissons proposées en carafes (eau, vin) et e pain proposé a a demande. Lconsommatlon généréespar L fonctiomnement de industrie agroalimentai




FRUITS : Chétaigne, Fraise, Framboise, Noisette, Noix, Poire, Pomme, Milre
0 CT 0 B R [ LEGUMES : Blette, Céleri branche, Chou leur, Chou rouge, Chou pomme, Endive, Epinard,
Jeune pousse, Laitue, Mache, Poireau, Rhubarbe, Roquette, Scarole, Artichaut, Brocoli
Fenouil, Aubergine, Concombre, Courge, Courgette, Haricot vert, Lentilles, Mais doux,

Pétisson, Piment, Poivron, Tomate, Tomate cerise, Betterave, Ai, Carottes (garde),
Céleri- rave, Echalote, Navet (de garde), Oignon, Panas, Pomme de terre, Radis rose,

Se jaire un bon co-pain...

Radis noir
0 .......... m..........
B ... B8
M4 ... 9 ...
05 .. ........ 0 ... ... ...
06 .......... A
v .. .. n..........
B . ......... 5o
R oS c oo a0 .
0 .. B ...
oo M oo noo00ac
9o n..........
1 HERBES - Aneth, Basilic, Ciboulette, Coriandre, Laurier, Mélisse, Menthe, Oseille, Persil,
Boeovuouoia 79 Romarin, Sauge et Thym
0 POISSONS ET FRTUITS DE MER - Congre, Dorade grise, Grondin, Eglefn, Ha, Emissole,

Hareng, Maquereau, Raie, Roussette, Tacaud, Amande de mer, Coque, Coguille Saint-
B oo Jacques, Moule, Palourde, Pétoncle, Praire




Mémo des usages spécifiques des Jarines en Jonction de leurs caractéristiques :

Farine blanche légére - Pétisseries |égeres, gateaux (RRID Farine blanche - Pain blanc, viennoiseries
Farine bise semi-compléte - Pain spéciaux certaines pétes fraiches (EETUM Farine de bIé demi-compléte - Pan rustique, produits salés, tartes
Farine complete riche en fbres et nutriments - Pain complet, recettes diététiques

n

FARINES LOCALES

5ila Normandie est e plus souvent associée a image d une région d élevage laiter,
la Plaing de Caen est plutdt spécialisée dans les grandes cultures.
La majeure partie du blé produte chaque année est exportée. La meunerie
de La presquile de Caen transforme en farine du blé de la région Centre
principalement. Depuis quelques années, on voit naitre plus de  projets
d agriculteurs qui veulent créer une actvité de transformation de leurs ceréales
pour vendre du pain ou de a farine en circuits courts. Ces agriculteurs peuvent
ainsi travailler ave des variétés oublices de céréales, produire de la farine
de qualité et travaller avec du levain.

JOot

A la Coop S pour 200, nous proposons toute une gamme de farines locales -
blé (765, T80 et T110), sarrasin, petit épeautre, lentillons, mais, mais aussi
des produits transformés & partir de ces céréales : pétes, grains, paing et
viennoiseries. Le pain provient de cing boulangers différents, a trés grande majorité
est faite au levain, a partir de farines diversifis : blé, chataigne, épeautre, petit
peautre, Sarrasin, mais, seigle.

Selon [a réglementation, [appellaion e pis on mlson », s (it
I] ©N % SAW@M décongelé gprés aV0i 6t cut ot porter une petit cone. A (inverse, pour lepain, Cappellation « Artisan boulang{er »

e, du ptrisage de a pate]usau'a s uison.Pour La viennoiserie, un label « Fait maison » a ete mis en plac.

O estiribue quiaux entreprises qui le fabriquent sur plac

Concernant a pate pour lep .
Pour viter les additifs chimiques, e consommateur peut chol

ne pas subir de surgélation.

in, L fari ’ » dassiou peutcontenir des additfs (natuels o synthétiques), directement inegrespa
T ha%:let;r le paig ditp de « raditon » Sa compositon et encadrée par un décret, i L impose également de

« Pitsser » rest pas containte pr e « fatmatson », maistout produit qui etw

 directement intégrés par le meunier.




NOVEMBRE

Comme un poisson dans Leaw !

FRUITS - Chataigne, Noisette, Noix, Kiwi, Poire, Pomme

LE6MES - Blette, Céleri branche, Chou de Bruxelle, Chou fleur, Chou rouge Chou
pommé, Endive, Epinard, Jeune pousse, Laitue, Mche, Poireau, Roguette, Scarole,
Artichaut, Fenouil, Courge, Courgettes, Lentilles, Tomate, Betterave, Ail, Carotte
(de garde), Céleri-rave, Echalote, Navet (garde), Oignon, Panas, Pomme de terre,
Radis rose, Radis noir, Salsifis, Topinambour

HERBES - Basilic, Laurier, Oseille, Persil, Romarin, Sauge et Thym

POISSONS ET FRUITS DE MER - Congre, Dorade grise, Grondin, Ha, Emissole, Hareng,
Raie, Roussette, Tacaud, Amande de mer, Coque, Coquille Saint-Jacques, Huftre plate,
Moule, Palourde, Praire




Pour Sassurer de La durabilté du poisson, favorisez la saisonnalit, faites attention aux modes de péche  priviégie les poissons péchés d la ligne,
les produits frais non transformés, issus de la péche artisanale et Jocale, En cs de doute, demandez i votre poissonier (origine du posson et a méthode

e péche. Les labels sont souvent des arguments de vente. Attention aussi aux poissons délevage souvent a lorigine dimpacts sociaux négatifs
et de répercussions sur [écosystéme marin.

. K
QUID DE LA SURPECHE ? ¢

Dans le monde, 89 % des poissons sauvages sont surexploités ou rlemement exploités. Le saumon et le cabillaud concentrent entre 40 % et 50 % de a consommation
de produits de la mer. Les crevettes sont aussi trop péchées. A a Coop 3 pour 100, le poisson qui est proposé & la Cantine provient de nos cftesr. A Uépicerie, les
poissons fumés et les terrines sont issus dune entreprise familiale qui pratique la pisciculture, a fumaison et la transformation selon des pratiques artisanales.

U BON A SAVOIR o @

Concernant les revettes, malheureusement, leur consommition entrane des dommages environnementaux (delstrrusc;:(s):ni:shigraux )
L et beaucoup dissions de (ol (transports..), prvilégions plutt e fruits de mer Locaux en respectant aussi leu




DECEMBRE

Un Noél éco-responsable

FRUITS : Chétaigne, Noisette, Noix, Kiwi, Poire, Pormme

LEGUMES : Blette, Chou de Bruxelles, Chou fleur, Chou rouge, Chou pommé, Endive,
Epinard, Jeunes pousse, Laitue, Mache, Poireau, Roguette, Scarole, Courge, Lentill,
Betterave, Ail, Carotte (de garde), Céleri-rave, Echalote, Navet (de garde), Oignon,
Panais, Pomme de terre, Radis noir, Salsifis, Topinambour

HERBES : Laurier, Persil, Romarin, Sauge et Thym

POISSONS DET FRUITS DE MER - Congre, Dorade grise, Grondin, Hareng, Raie, Tacaud,
Amande de mer, Bulot, Coque, Coquille Saint-Jacques, Hutre plate, Praire




)
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P manufestyt g, s s DES ALTERNATIVES EXISTENT
POUR LES FETES !

Un plateau d'huftres normandes labellisées AB

Crevettes, saumon, chocolat, aliments stars des repas de Nol, ont des impacts
00 considérables sur Lenvironnement. Pour que les Fétes de Notl s apparentent
Boulettesde harcots blancs aux épies davantage a une célébration chaleureuse poleine de sens, nous pouvons changer
0u nos pratiques !
De la créme de lentilles et crumble de noisettes
Ala CoopS pour 100, on préfére mettre en avant la qualité plutdt que
EN PLAT PRINCIPAL la quantité et toujours en conseillant nos meilleurs produits locaux :
Ceviche de chinchard au cidre normand et patates douces Eétillant de pomme, cidre, rillettes de viande et de poisson, faux gras,
o iscuits, miel, confitures et gelées...

Butternut farcie aux chtaignes, champignons et oignons

EN DESSERT
Biiche de Nol créme de marrons et poire frache ﬂ — —
! 9 . (Z
Carrot cake, glagage citron et noix de cajou E




Devenez Ambassadewr

de LAlimentation Durable

Ala Coop S pour 100, on indique la provenance précise de tous nos produits alimentaires et on affiche la liste
et ladresse de nos fournisseurs locaux. Notre démarche est expliquée réguliérement aupres des élus,
de nos partenaires et de nos clients sur site mais aussi a travers les médias.

Notre mission de sensibilisation se décline aussi a travers la mise en oeuvre d'ateliers de sensibilisation
pour une alimentation durable (fruits et légumes de saison, pique-nique zéro déchet, etc...) auprés de différents
publics (grand public, écoles,entreprises, etc.) sur site et hors les murs.

N'hésitez pas a rejoindre notre coopérative pour porter vous aussi une alternative d'alimentation durable |

’. REGION # P Cofinancé par
5 NORMANDIE FRANCE NATURE RN |'Union européenne

ENVIRONNEMENT




