


GUIDE
POUR UNE ALIMENTATION
EQUILIBREE ET DURABLE

Combiner plaisir, équilibre et durabilité...................coo,
Réduire sa consommation de viande et de produits laitiers.....................
Réduire le gaspillage alimentaire...........ccccccoeeeiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee e,

Privilégier une consommation de fruits
etdelégumes de saiSoNn et 10CAUX..........cccvviiiiiiiiiiiiiiieeeeee e

ECOULET SA TaIM e

Soutenir des systémes de production
respectueux de I'environNemMENt. ...

Nos choix alimentaires ont un
impact sur notre sante, ainsi que
celle des autres et de notre planete.
Nous voulons tous pouvoir
profiter de la vie en bonne santé
et que les générations futures
puissent egalement avoir cette
chance. Mais comment manger
de maniére équilibrée, tout en
préservant notre planete ?

Dans cette brochure, vous
trouverez des points clés, faciles a
mettre en place, afin d'avoir une
alimentation a la fois équilibrée et
durable.




COMBINER
PLAISIR,
EQUILIBRE ET
DURABILITE

Une alimentation qui combine plaisir

et équilibre est un des piliers d'une vie
saine. La pyramide alimentaire et le
modele d'assiette équilibrée sont des
aides précieuses pour s'assurer d'avoir
les nutriments dont le corps a besoin
pour étre plein de vitalité. Mais il est de
plus en plus évident qu’en plus de I'équi-
libre alimentaire, la notion de durabilité
doit étre également prise en compte.

SUCRERIES,
SNACKS SALES & ALCOOL

HUILES, MATIERES GRASSES &
FRUITS A COQUES

PRODUITS LAITIERS, VIANDE,
POISSON, OEUF, TOFU

PRODUITS CEREALIERS,
POMMES DE TERRE ET LEGUMINEUSES

LEGUMES & FRUITS

BOISSONS, EAU, THE, CAFE,
NON SUCRES

Appliquer les recommandations de la py-
ramide alimentaire de la Société Suisse
de Nutrition pourrait réduire jusqu’'a 50%
notre impact environnemental’.

D'aprés ces recommandations?, il est
conseillé de consommer chaque jour

1 a 2 litres de boissons non sucrées, 5
portions de fruits et Iégumes, 3 portions
de produits céréaliers, 3 portions de pro-
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duits laitiers et 1 portion d'une source de
protéines (viande, poisson, tofu, ceufs,
produits laitiers, légumineuses, etc.).
Enfin il est également recommandé

de consommer chaque jour une petite
quantité d'huile et de fruits & coque.
Les sucreries, snacks salés et boissons
sucrées sont & consommer en petites
quantités (1 portion par jour).

Le modéle d'assiette équilibrée® permet
de se faire une idée des quantités que
cela représente pour un repas. Les
proportions sont & adapter en fonction

de I'4ge, de I'activité physique et de la
condition physique de I'individu.

En plus des points précédents, il est
également recommandé de prendre le
temps de manger et de savourer ses
repas dans le calme.

1 Zimmermann A et al. (2017): Alimentation respectueuse de |'environnement et des ressources: analyse

détaillée pour la Suisse. Agroscope Science Nr. 55.
2 SGE-SSN. (2020). Pyramide alimentaire suisse.
3 Nestlé. (2015). L'assiette équilibrée.


https://www.fao.org/nutrition/education-nutritionnelle/food-dietary-guidelines/background/sustainable-dietary-guidelines/fr/
https://www.sbv-usp.ch/fileadmin/sbvuspch/05_Themen/Oekobilanz/OEkobilanz_der_Ernaehrung_37058-38168-de-pub.pdf
https://www.sbv-usp.ch/fileadmin/sbvuspch/05_Themen/Oekobilanz/OEkobilanz_der_Ernaehrung_37058-38168-de-pub.pdf
https://www.sge-ssn.ch/fr/toi-et-moi/boire-et-manger/equilibre-alimentaire/pyramide-alimentaire-suisse/
https://www.nestle.ch/fr/alimentation/le-repas-equilibre

Malheureusement, aujourd’hui, la
consommation alimentaire des Suis-
sesses et Suisses ne correspond pas
aux recommandations de la pyramide
alimentaire?.

En Suisse, on consomme* :

4X TROP

de sucreries, snacks salés et alcool

fro-¥

4XTROP

de graisses

B

3XTROP

de viande et des sources de protéines
pas assez variées

& o

PAS ASSEZ

d'huiles végétales,
fruits a coque
et graines

PAS ASSEZ

de légumes et de fruits

Cette facon de s'alimenter a un impact
important sur la santé des Suissesses

et des Suisses. Une alimentation trop
riche en sel, sucres et graisses favorise
les maladies comme le diabéte de type
I, I'obésité et les maladies cardiovascu-
laires. Ces maladies générent non seule-
ment de nombreuses souffrances mais
également des co(its importants (prés
de 80% des colts de la santé en Suisse
proviennent des maladies non-transmis-
sibles®). Suivre les recommandations de
la Société Suisse de Nutrition réduirait
les conséquences néfastes de ces ma-
ladies® et contribuerait & une baisse des
coups de la santé.

De plus, I'impact environnemental de ce
déséquilibre alimentaire est également
important. En Suisse, I'alimentation
représente 28% de la charge environne-

mentale générée par la consommation
de ses habitants, avant le logement
(19%) et la mobilité (12%)’.

Quand on estime que la population
suisse pourrait atteindre pres de 11 mil-
lions d'habitants d'ici 20508, en plus de
I'importance de la qualité des aliments
consommés et de I'équilibre alimentaire,
le facteur de la durabilité devrait devenir
une priorité.

ﬁRéférms

4 OSAV. (2014/2015). Enquéte Nationale sur I'alimentation «menuCH»

5 OSAV. (2017). Stratégie suisse de nutrition 2017-2024

6 Mathys A. (2021). Projet de recherche terminé : Impacts nutritionnels et environnementaux de la
consommation alimentaire suisse. Institute of Food, Nutrition and Health, ETH Zurich.

7 Mes choix environnement, boite a outils. (2017). Impact de I'alimentation sur I'environnement.

8 OFS. (2022). Scénarios pour la Suisse


https://www.blv.admin.ch/blv/fr/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/menuCH/menuch-lebensmittelkonsum-schweiz.html
https://www.blv.admin.ch/blv/fr/home/das-blv/strategien/schweizer-ernaehrungsstrategie.html
https://nfp73.ch/fr/mediacenter/actualites/projet-de-recherche-termine-impacts-nutritionnels-et-environnementaux-de-la-consommation-alimentaire-suisse#:~:text=Le%20mod%C3%A8le%20d%C3%A9montre%20que%2C%20par%20rapport%20%C3%A0%20nos,2%2C67%20%25%20les%20cons%C3%A9quences%20n%C3%A9fastes%20pour%20notre%20sant%C3%A9.
https://nfp73.ch/fr/mediacenter/actualites/projet-de-recherche-termine-impacts-nutritionnels-et-environnementaux-de-la-consommation-alimentaire-suisse#:~:text=Le%20mod%C3%A8le%20d%C3%A9montre%20que%2C%20par%20rapport%20%C3%A0%20nos,2%2C67%20%25%20les%20cons%C3%A9quences%20n%C3%A9fastes%20pour%20notre%20sant%C3%A9.
https://www.meschoixenvironnement.ch/mes-choix-alimentation/#:~:text=L%E2%80%99alimentation%2C%20comme%20toute%20activit%C3%A9%20humaine%2C%20a%20un%20impact,avant%20le%20logement%20%2824%25%29%20et%20la%20mobilit%C3%A9%20%2812%25%29.
https://www.bfs.admin.ch/bfs/fr/home/statistiques/population/evolution-future/scenarios-suisse.html

SOLUTIONS
POUR MANGER
PLUS EQUILIBRE

ET PLUS DURABLE



REDUIRE SA CONSOMMATION

DE VIANDE, LIMITER SA
CONSOMMATION

DE PRODUITS
LAITIERS

Le sawiez-vous?

Il faut 407 litres d'eau pour
produire 250 g de protéines
provenant de la viande. En
comparaison, la production de
250 g de protéines provenant
des légumineuses ne demande
que 30 litres d'eau.

Société végane suisse. (2022).
Pour I'environnement.

Ainsi, 65-90% de I'énergie alimentaire
est perdue lors de la production des
aliments pour les animaux.

En Suisse, on consomme en moyenne
52 kg de viande par année, soit 142 g
par jour, ce qui est beaucoup plus que la
quantité préconisée’! En effet, il est re-
commandé de consommer une portion
de viande de 100 4 120 g (y compris de
la charcuterie) au maximum 2 a 3 fois
par semaine.

La consommation élevée de viande a

un impact négatif sur I'environnement,
car non seulement la production de
viande émet une grande quantité de gaz
a effet de serre et demande beaucoup
d'énergie, mais nécessite également une
importante quantité d'eau.

Il faut ainsi prendre en compte les pertes
de transformation : pour 1 kcal d'ali-
ments d'origine animale, 7 kcal d"ali-
ments d’origine végétale sont consom-
més.

-10 -

Mieux vaut donc consommer moins
de produits animaux mais de meilleure
qualité. Pour ce faire, prétez attention

a leurs origines ainsi qu'aux conditions
d'élevage. Et pour réduire votre consom-
mation de viande et limiter les produits
laitiers, soyez créatif. L'équilibre alimen-
taire est essentiel, les sources protéiques
sont des éléments importants d'un repas
équilibré et ne devraient donc pas étre
simplement supprimées. Remplacez la
viande et le poisson par des produits
végétaux riches en protéines comme

le tofu, le seitan, le quorn, les légumi-
neuses et veillez a un apport suffisant en
fer, en zinc et en vitamine B12. Lorsque
vous remplacez les produits laitiers,
soyez attentifs & la teneur en protéines,
ainsi qu'a I'ajout de calcium. Veillez a
inclure quotidiennement des noix et des
graines dans votre alimentation. Inspi-
rez-vous des modeles d'assiettes végéta-
liennes et végeétariennes pour créer vos
menus (p12 a 19 de cette brochure).

Consommez des grains entiers, qui sont
riches en fibres, plutdét que des farines
raffinées. Des études montrent que les

fibres équilibrent le taux de glycémie
et de cholestérol, procurent une sensa-
tion de satiété, stimulent I'activité des

intestins et régulent la digestion. Mais

pas seulement | Comme les céréales
entieres demandent moins d'étapes de
transformation que les céréales raffinées,
leur impact écologique est mains éleve.

8 OFS. (2022). Scénarios pour la Suisse

CONSEIL D'EXPERT

Environ la moitié de la viande
consommeée |'est hors du domicile.
Demandez également a la cantine
et au restaurant une alternative
équilibrée et durable.

Fédération romande des consommateurs.
(2020). Viande au restaurant.

9 SGE-SSN. (2019). FOODprints® astuces pour manger et boire de maniere durable.


https://vegan.ch/umwelt-impact/fuer-die-umwelt/
https://www.bfs.admin.ch/bfs/fr/home/statistiques/population/evolution-future/scenarios-suisse.html
https://www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_FOODprints-1.pdf
https://www.frc.ch/viande-au-restaurant-linformation-laisse-trop-souvent-le-client-sur-sa-faim/
https://www.eufic.org/fr/production-alimentaire/article/conseils-pratiques-pour-une-alimentation-saine-et-durable

GUCREMES, SNACKS
GALES & ALCOOL
MY 1 PORTION
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PRODVITS LAITIERS

1A 2 LITRES \“\

LEGUMES ET RRUITS
3 PORTIONS DE LEGUMES
7 PORTIONS DE FRUITS

g
'

FECULENTS
3 PORTIONS:

JRORTIONS
.
OFUFS, TOFV...
oo
MATIERES GRASSES
OLEAGINEUX

203 h0krIONs

SUCRERIES, SNACKS SALES
MOl
M1 FORTION

-

- 120.A 300 6 DE POMMES DE TERRE

'Zf\mu;s : .

| VERRE D'EAV (~7.5 DL)
-} TASSE DE TISANE, THE (-7 DL).
| TASSE DE-CAFE (~1DL)

MIN. 1206 DE LEGUMES, SALADE, FRUITS CRUS 0V CUITS

EXEMPLES:

7 CAROTTES MOYENNES
6 TOMATES CERISES

1 POMME MOYENNE

- 4 PRUNES

75 R 1756 DE PAIN, DE PREFERENCE CONPLET
1 A 75 6* DEPRTES, N2, PLENTR. QUINDR, SOOI ..

45 A 75 6 DE FLOCONS, CERERLES DE PETIT DEJE\INEH
60 A-100 G I)E LEGUMINEUSES (lENTIHES HARI(OTS SECS:: )
7DL DE LAIT <
150 A 200 6 DE YOGOURT, SERE, (OTTHGE (HEESE
30 6 DE FROMAGE A PRTE MI-DURE / D\IRE
- 606 DE FROMAGE A PATE MOHE

B

100 A 120 6 DE TOFU, QUORN, SEITAN, TEMPEH
40-50 6 DE SOJA TEATUNE (POIDS SEC) i

POUR LES SALADES: 10 6 (1CS) D'HUILE VEGETALE (PAR EX. uiLe bt
COLZA, OLIVE, NOIX.. )

POUR CUIRE: 10 6 (1 CS) D'HUILE RESISTANTE A LA CHALEUR (PAR EX.
HUILE D'OLIVE 0U COLZA RAFFINEE, HUILE DE COLZA HOLL...)

POUR TARTINER: 10 6 DE BEURRE OU DE MARGARINE (1 C9)

EN PLUS: 20 A 306 U A 7 (S) DE NOIX 0U'DE GRAINES NON SALEES

75 6 DE (HO(O[M U BARRE PETITE BRRN(HE B)

7.5 DL DE BOISSONS SUCREES

20 A 306 DE SNACKS SALES £
v N e RO T e L Rk

50 6 DE GATEAUX (1 PART)

50 6 DE GLACE (~1 BOULES)
BOISSONS. I\l(OOlISE{S 21 VERRE STANDARD /& 7 VERRES STHNDRRDS
(1L DE ViN 1- Z\D[ DE BIERE, 1 Cl DEAUDEVIE)
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REDUIRE LE GASPILLAGE
ALIMENTAIRE

Le sawiez-vous?

A CONSOMMER
AVANT LE
01/08/22

CONSEIL D'EXPERT

En moyenne en Suisse, chaque
personne jette tous les jours
320 grammes d'aliments, soit

presque un repas complet.
SGE-SSN. (2019). FOODprints® as- Les indications « a consommer de préférence avant le... » (sur les aliments de
tuces pour manger et boire de maniére garde, généralement consommables au-dela de la date inscrite si le mode de
conservation est bien respecté) et « a consommer avant le... » (sur les aliments

durable.

tres périssables, relevant de la sécurité alimentaire) ne doivent pas étre confon-
dues. Si un produit comportant la mention « a consommer de préférence

avant le... » est passé de date, fiez-vous a vos sens. S'il a un bon aspect et une

bonne odeur, vous pouvez probablement encore le consommer.

Pour réduire le gaspillage alimentaire a
la maison, voici quelques astuces:
Fiez-vous a vos sens,

le produit est souvent bon aprés

Cowns® LO® -
pain : .‘\

Controlez et respectez
la date

J
J wolod®

A CONSOMMER
AVANT LE

01/08/22

A CONSOMMER
DE PREFERENCE
AVANT LE

01/08/22

10 Savefood.ch. (2019). Le gaspillage alimentaire.



https://www.nestle.ch/fr/engagement/nosengagementspourlasuisse/reduiregaspillagealimentaire/recettescontregaspillage
https://www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_FOODprints-1.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_FOODprints-1.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_FOODprints-1.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_FOODprints-1.pdf
https://www.savefood.ch/fr/gaspillage-alimentaire.html

PRIVILEGIER
UNE CONSOMMATION

DE FRUITS ET DE LEGUMES
DE SAISON ET LOCAUX

Il est recommandé de remplir abon-
damment son assiette de fruits et de
légumes. Cela représente chaque jour
5 portions de fruits et de légumes, de
couleurs variées, dont 3 portions de
légumes et 2 portions de fruits.
Comme vous pouvez le voir dans

le graphique ci-contre, les denrées

CONSEIL D'EXPERT

Fiez-vous au calendrier des fruits
et légumes locaux et de saison a la
page suivante pour concocter vos
petits plats. Téléchargez-le sur votre
téléphone grace au QR code pour
I'avoir toujours sous la main lors de

acheminées par avion ont un impact VOS COUISes.
environnemental élevé. Privilégiez donc WV,
les fruits et légumes locaux. De plus, les - O -
fruits et les légumes poussés sous serres ‘S

chauffées ont un impact écologique
important. C'est la raison pour laquelle
il est idéal de consommer des fruits et
légumes non seulement locaux, mais
également de saison.

ALIMENTATION EQUILIBREE ET DURABLE

DIFFERENCES ENVIRONNEMENTALES
SELON LA PROVENANCE DES FRUITS
ET LEGUMES

En unité de charge écologique

(plus cette valeur est élevée,

plus I'impact environnemental est important),

par portion de 120 g

Fruits et Iegumes cultlves en plein alr en Suisse |

— K

Fruits et Iegumes cultlves sous serre chauffée en Smsse

I 35

Transportes par la route en Suisse

- 217

Transportes par la route depms |’ Europe

I 257

Transportes par bateau depms un autre contment

. 273

Transportes par avion depws un autre contlnent

_ 1392

900 1200 1500

}'&Référms

11 SSN. (2020). Bilan écologique des aliments.

Page suivante :

12 Fruit-union suisse. (2022). Fruits suisses, la saisonnalité.

13 Union maraichere suisse. (2022). Calendrier des saisons des légumes suisses.



https://www.sge-ssn.ch/fr/toi-et-moi/boire-et-manger/equilibre-alimentaire/foodprints/
https://www.swissfruit.ch/fr/saisonnalite/#filter=.month-1
https://www.gemuese.ch/fr/calendrier-des-saisons

CALENDRIER DES FRUITS ET
LEGUMES DE SAISON EN SUISSE "

FRUITS

Pommes
Poires

FRUITS

Pommes
Rhubarbe
Fraises

JANVIER

LEGUMES
All

Betteraves
rouges
Carottes
Choux
Courges
Endives
Oignons
Poireaux

LEGUMES

Asperges Courgettes Poireaux
Aubergines Endives Radis
Betteraves Epinards  Tomates
rouges Fenouil

Broccolis  Navets

Carottes  Oignons

Céleri-

branche

Choux

Choux-fleurs

Concombres

Cotes de bettes

SEPTEMBRE

FRUITS

Pommes
Poires
Fraises
Framboises
Moyrtilles
Pruneaux
Mres
Figues

Raisin ’ i

LEGUMES

All Cotes Haricots
Artichauts de bettes  Mais
Aubergines Courges  Qignons
Betteraves Courgettes Poireaux
rouges Endives  Poivrons
Broccolis  Epinards  Radis
Carottes Fenouil Tomates
Céleri-

branche

Choux

Choux-fleurs

Concombres

FRUITS

Pommes
Poires

FRUITS

Pommes
Fraises
Framboises
Abricots
Rhubarbe

FRUITS

Pommes
Poires
Pruneaux
Figues

FEVRIER

LEGUMES
All

Betteraves
rouges
Carottes
Choux
Courges
Endives
Oignons
Poireaux

LEGUMES

All Cotes Navets
Asperges  de bettes  Qignons
Aubergines Courgettes Poireaux
Betteraves Endives Poivrons
rouges Epinards  Radis

Broccolis  Fenouil Tomates
Carottes  Haricots

Céleri-

branche

Choux

Choux-fleurs

Concombres

OCTOBRE

LEGUMES

All Courges  Oignons
Artichauts  Courgettes Poireaux
Aubergines Endives  Poivrons
Betteraves  Epinards Radis

rouges Fenouil ~ Tomates
Broccolis Haricots

Carottes Mais

Céleri-

branche * .
Choux

Choux-fleurs

Cotes de bettes

FRUITS

Pommes
Poires

FRUITS

Pommes
Fraises
Framboises
Myrtilles
Abricots
Cerises
Pruneaux
Mres
Groseilles

Péches ‘

LEGUMES
All
Betteraves
rouges
Carottes
Chous

Cotes de bettes
Endives
Epinards
Oignons
Poireaux

JUILLET

LEGUMES

All Cotes Haricots
Artichauts de bettes  Mais
Aubergines Courges  Oignons
Betteraves Courgettes Poireaux
rouges Endives  Poivrons
Broccolis  Epinards  Radis
Carottes Fenouil Tomates
Céleri-

branche

Choux

Choux-fleurs

Concombres

NOVEMBRE

FRUITS

Pommes
Poires

LEGUMES

Alil Oignons
Betteraves Poireaux
rouges Radis
Broccolis Tomates
Carottes

Céleri-branche

Choux-fleurs

Cotes de bettes

Courges

Endives

Epinards

Fenouil

Owrez-moi ——
swr votre téléphone

FRUITS

Pommes
Poires
Rhubarbe

FRUITS

Pommes
Poires
Fraises
Framboises
Myrtilles
Abricots
Pruneaux
Mres
Groseilles

Figues
Raisin ‘illl}b
Péches

AVRIL

LEGUMES

Asperges  Qignons
Aubergines Poireaux
Betteraves Radis
rouges Tomates
Carottes

Choux

Concombres

Cotes de bettes
Endives

Epinards

Navets

LEGUMES

All Cotes Mais
Artichauts  de bettes  Oignons
Aubergines Courges  Poireaux
Betteraves Courgettes Poivrons
rouges Endives  Radis
Broccolis  Epinards  Tomates
Carottes Fenouil

Céleri- Haricots

branche

Choux

Choux-fleurs

Concombres

DECEMBRE

FRUITS

Pommes
Poires

LEGUMES
All

Betteraves
rouges
Carottes
Céleri-branche
Courges
Endives
Oignons
Poireaux
Radis




ECOUTER SA FAIM

CONSEIL D'EXPERT

Choississez des portions adaptées
a votre faim, mangez dans le calme
avec vos proches en profitant de
chaque bouchée tout en étant a
I'écoute de votre corps. Ainsi vous
éviterez de manger trop et aiderez a
réduire votre impact
environnemental tout en vous faisant
du bien™.

14 EAT-Lancet. Healthy Diets from sustainable food systems. (2019). Commission Brief for Everyone.
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https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/EAT_brief_everyone.pdf

Le sol est a la base de notre alimenta-
tion. Etil n'est pas inerte comme on
pourrait le penser, mais bien vivant'. |l
a donc besoin d'étre arrosé, protégé et
nourri. En plus d'en prendre soin, il est
parfois nécessaire de le régénérer. Ceci
est possible grace a des systemes de
production alimentaires respectueux de
I'environnement, comme les pratiques
agricoles dites régénératrices.

Parmi celles-ci on trouve :

® | a conservation des sols grace au
maintien d'un couvert végétal, pas ou
peu de labourage et une rotation des
cultures

Le sawiez-vous?

Nestlé s'est engagé a réduire de moitié ses
émissions de gaz a effet de serre d'ici 2030 et &
atteindre zéro émission nette d’ici 2050. Pour ce
faire, de nombreux projets ceuvrant pour I'envi-
ronnement sont mis en place, avec notamment
I'amélioration de la recyclabilité des emballages,
e lancement d'alternatives végétales aux produits

animaux et la collaboration avec les paysans
suisses actifs dans le domaine de I'agriculture
régénératrice.

e | a préservation des ressources en
eau grace a une maitrise des apports en
engrais et produits phytosanitaires

e | 'encouragement de la biodiversité

Régénérer |'écosystémes des sols
permet de séquestrer du carbone et

de le retenir sous forme de matiere
organique, tout en luttant contre I'éro-
sion, et en augmentant la résilience de
I'agriculture au changement climatique,
aux inondations et aux sécheresses.
C'est ainsi que I'agriculture régénératrice
contribue a la protection des sols pour
les générations a venir.
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15 OFEV. (2015). Le sol est vivant

Voici ce que vous pouvez faire pour
soutenir des systemes de production
respectueux de l'environnement au
quotidien :

e Se tourner vers des produits aux labels
écoresponsables, comme IP-Suisse ou
Bio Suisse

e Privilégier les produits locaux et de
saison pour soutenir nos agriculteurs
suisses

e Sjvous avez la chance d'avoir un
potager, profitez-en pour faire pousser
des fruits et des légumes frais. Il est
aussi possible de faire pousser de petites
herbes sur votre balcon

e Enfin, si vous avez un jardin, privilégier
une pelouse de type prairie plutdt qu’un
gazon homogeéne, cela permettra d'aug-
menter sa biodiversité

o



https://www.bafu.admin.ch/bafu/fr/home/themes/sol/publications-etudes/publications/le-sol-est-vivant.html



https://www.nestle.ch/de
https://www.foodlovers.ch/fr
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