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Alerte produits! B

Pour étre informé des produits rappelés
par les fabricants pour des raisons sanitaires
(contaminés par la bactérie Escherichia
coli, listériose...) ; pour défaut de sécurité
(appareils pouvant prendre feu), défaut
d'étiquetage (allergénes non indiqués dans
la composition du produit)...
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Des actus \‘

\
Des informations
iInédites en acces

gratuit pour connaitre

en temps réel ce qui
fait 'actualité de
la consommation.
Un complément
indispensable
a votre magazine
et a ses hors-séries.

Un forum

Pour échanger autour de vos problemes
de consommation ; découvrir si d'autres
usagers connaissent les memes difficultés
que vous. On compte aujourd’hui 38000 fils
de discussion sur la banque, l'énergie,
l'assurance, l'auto, l'alimentation, les achats
en ligne, les fournisseurs d’acces a Internet,
les livraisons, les grandes surfaces...
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NE VOUS PRENEZ
PLUS LE CHOU !

Voila I'été. Notre corps a des envies de fraicheur et de
plats moins caloriques. Le moment est donc parfait pour
augmenter la part de fruits et de légumes dans notre
assiette. Si la plupart des Francais ont intégré que
manger « 5 portions de fruits et legumes par jour » est
bon pour la santé, nous sommes loin d'avoir tous

atteint cet objectif. En mars 2022, dans un sondage Ilfop
pour l'Interprofession des fruits et legumes, 79 %

des répondants désiraient en manger davantage. Le prix
est un des freins : dans la catégorie des revenus
modestes, 53 % des Francais estiment ne pas avoir

les moyens d’en acheter autant qu’ils le voudraient.

Mais 51 % (en particulier les moins de 34 ans) trouvent
aussi que manger des fruits et legumes est « compliqué ».
Pas besoin d’attendre I'épluchage : cette complexité
peut s’exprimer dés l'étape du choix sur les étals. « Alors
Marius, le melon, tu le soupeses ou tu le tates ? »

Lancer la discussion a |'apéro, c'est la promesse de
grands débats qui finissent inévitablement par aborder
la question du gout. En particulier celui des tomates
qui, « c’est bien connu », n'en ont plus autant

gu’avant. Et pourtant, notre journaliste, Cécile Klingler,
nous l’écrit : il est bel et bien possible de trouver

des tomates savoureuses.

Face aux questions qui se posent autour du veégetal,

il fallait bien un hors-série. Celui que vous avez entre les
mains a laisseé la parole a de nombreux experts, qui vous
aideront a choisir les meilleurs produits, les conserver
plus longtemps ou concocter des repas sains et vitamings,
pour petits et grands. Bonne lecture.

SOPHIE COISNE
REDACTRICE EN CHEF ADJOINTE DES HORS-SERIES
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60

de consommateurs

A propos
de 60 millions
de consommateurs

60 millions de consommateurs

et son site www.b60millions-mag.com
sont edites par UInstitut national

de la consommation (INC),
etablissement public a caractere
industriel et commercial, dont

lune des principales missions est

de « regrouper, produire, analyser
et diffuser des informations, études,
enquétes et essais » (article L. 822-2
du code de la consommation).

LINC et 60 millions de consommateurs
informent les consommateurs,

mais ne les défendent pas
individuellement. Cette mission

est celle des associations agréeées,
dont la liste figure en page 99.

Le centre d'essais comparatifs achete
tous les produits de facon anonyme,
comme tous les consommateurs.

Les essais de produits repondent

a des cahiers des charges complets,
définis par les ingénieurs de UINC,

qui s’appuient sur la norme des essais
comparatifs NF X 50-005.

Ces essais ont pour but de comparer
objectivement ces produits et, le cas
echeéant, de révéler les risques pour
la santé ou la sécurité, mais pas

de vérifier la conformité des produits
aux normes en vigueur. Les essais
comparatifs de services et les études
juridiques et économiques sont menés
avec la méme rigueur et la méme
objectivite.

Il est interdit de reproduire

les articles, méme partiellement,
sans l'autorisation de UINC.

Les informations publiées dans

le magazine, en particulier

les résultats des essais comparatifs
et des études, ne peuvent faire
Uobjet d’aucune exploitation
commerciale ou publicitaire.

60 millions de consommateurs,
le magazine réalisé

pour vous et avec vous.
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Profitez-en au bon moment.............ccccnecircnnnne 52  Agro-industrie

Pourquoi les tomates n'ont plus de gout..........
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Pesticides : encore tres présents.........cccceeeenneee

Le QOCIt Y B Maturation

des tomates el A E. ) Gare aux couleurs trompeuses ...........cc......
Ce n'est plus ce que Etiquettes —

c'était | Oui, mais, depuis | . A guelslabels SETIer ¢ e 88
une dizaine d’années, - NN J’ardinage '

les sélectionneurs misent » Créer son potager d’automne ..........cccevevvvennnnn,

de nouveau sur la saveur et de 1 duits cités d ) i 8
S : : es produits cites dans ce numero sont indiques a titre
nombreuses varietes sont disponibles d’exemple. La totalité de I'offre commerciale des producteurs

sur les étals. «60» vous guide dans ne peut étre représentée. Les prix, relevés sur Internet ou en
magasin, peuvent fortement varier selon les points de vente.

vos choix en fonction des saisons

(lire p. 74-79). Tout crédit photo, sauf mention contraire : Getty images,
Adobestock, Shutterstock
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SANTE

C D’ACTUALITE

PAR SOPHIE COISNE

31000

personnes en France etaient
centenaires en janvier 2024,
selon l'insee. Parmi elles,

les femmes sont 10 fois plus
nombreuses que les hommes,
une surmortalité masculine
étant observée a un age plus
jeune. En 2070, les projections
de l'Institut évaluent a 200000
les centenaires dans I'Hexagone.

EUROPE ET BISPHENOL A

Neuf ans apres |'interdiction par la
France de |'utilisation du bisphénol A
(BPA) dans les biberons et
contenants alimentaires, les Etats
de I'Union européenne ont enfin
interdit en juin l'utilisation du BPA
dans les matériaux au contact des
aliments : emballages, conserves,
ustensiles de cuisine, etc. Cette
décision s‘appuie sur une
évaluation de I'‘Autorité
ii européenne de sécurité
o des aliments (Efsa)

P .,;-'f:;ﬂ 7 qui 2 conclu
R e a des « effets
S potentiellement
e nocifs sur
| v ‘\‘5‘ X Immunitaire ».
gty | 53
~ i

LE LOURD TRIBUT DU LOBBYING
L'Organisation mondiale

de la santé (OMS) espérait
reduire d'un tiers le risque

de mortalité prématurée

d’ici a 2050 dans la région
européenne (b3 pays), par
rapport a 2010. Lobjectif ne
sera pas atteint. « Les pays
de la region ne mettent
meéme pas en ceuvre la moitié
des politiques de “meilleur
achat” [privilégier les produits
melilleurs pour la sante,
NDLR] », déplore I'agence,
dans un rapport publié en juin.
La raison de cette inertie ?

_ — |es stratégies agressives

de quatre secteurs : I'industrie du tabac, de |'alcool, des aliments
ultratransformeés et des combustibles fossiles.

- -

SIONS SN o raciiiant fiavant r an
Pressions. > N recuierit aevaril nei :

] _-l g a1 - F .

ISSES INoIMmations,
Ces mdustrles sont responsables de 2 7 millions de déces par an dans
la région européenne, selon 'OMS. Non seulement elles commercialisent
des produits déléteres pour la santé, mais elles favorisent par tous les
movyens leur consommation. Ce qui rend difficile de diminuer la mortalité
liée aux maladies non transmissibles (MNT) comme le diabéte, le cancer,
les maladies cardio-vasculaires et respiratoires chroniques. « Les
tentatives de controle de l'impact négatif de ces industries sur la santé
par des politiques visant a prevenir les MINT sont continuellement
contestées, retardees, affaiblies ou stoppées », regrette le D' Hans Henri
Kluge, directeur du bureau européen de 'OMS. Le rapport illustre
les tactiques employées a |'aide de 35 cas d'école, allant de la diffusion
de fausses informations au marketing renforcé aupres des jeunes

OU aux pressions sur les politiques qui maximiseront leurs profits.
https://tinyurl.com/4bxpccfs
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QUEL REPULSIF CONTRE
LE MOUSTIQUE TIGRE ?

La dengue est une maladie virale transmise par le moustique tigre.
Tropicale au depart, elle avait touché, au 1¢ juin, 500 personnes en
France métropolitaine, selon Santé publique France. Les symptémes
sont proches de ceux de la grippe (fievre, maux de téte, courbatures)
et Il n'existe pas de traitement. Seul moyen de s'en protéger : éviter
les piqlres de moustiques. Dans son mensuel de juillet-aolt (n° 604),
«60» a compare 15 répulsifs a appliquer sur la peau et cing pour les
vétements. Certaines marques se distinguent franchement, puisque
les notes s'échelonnent de 9,9 a 16,8/20. Les produits a base de DEET
et de IR3535 (repérable sur les étiquettes) s'en sortent globalement
mieux, notamment en termes de protection contre le moustique tigre.

BIENTOT UNE CARTE VITALE DEMATERIALISEE

Testée dans 23 départements, la carte Vitale déematérialisée
devrait étre étendue a I'ensemble du territoire d’ici a fin 2024. Elle
aura la méme fonction que la carte Vitale physique mais pourra
étre présentée en passant par un smartphone
et I'appli carte Vitale (gratuite). A la maniére des
billets de train, cette derniere affichera un QR
Code, qui sera scanné par le professionnel
de santé, facilitant I'authentification
du patient et la télétransmission

— a condition que le professionnel

ait I'’équipement adéequat pour le
faire. Lappli proposera des services
supplémentaires, comme le stockage
des recus de consultation ou, a terme,
des données des mutuelles de santé.

A\

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°144S - aoit/septembre 2024

LUMIERES NOCTURNES

Une étude réalisée pendant
huit ans sur plus de 84000
Britanniques est arrivée a une
conclusion étonnante : une
luminosité excessive (télévision,
lampadaire a la fenétre...) dans
une chambre entre minuit

et demie et 6 heures du matin
augmente significativement

le risque de diabete de type 2.
Le risque est proportionnel

a l'intensité lumineuse.

-
—_——

ON BOUGE BIE
EN BRETAGNE !

Les chiffres de |'activité physique
en France ne sont « pas
rassurants », selon Santé publique
France. Moins de 75 % des
hommes et 65 % des femmes
atteignent les recommandations
d'activité physique, autrement

dit une activité d'intensité modérée
d'au moins 150 min par semaine
ou Intense de 75 min par semaine.
Sur le plan géographigue,

la Bretagne et |'Occitanie bougent
significativement plus que la
moyenne nationale. L'lle-de-France,
les Hauts-de-France et le Centre-Val
de Loire sont en queue de peloton.



EQUIPEMENT

Comment

filtrer

MOn eau

Carafe filtrante, osmoseur, filtre sous évier ou méme ultraviolets garantiraient une eau
potable plus saine, débarrassée des polluants, des microbes ou des mauvaises odeurs.
Mais les promesses des fabricants sont souvent bien eloignees de la realite.

L'eau du robinet est, en France, I'aliment le plus
controlé. Et, a de trés rares exceptions, elle est
potable sur tout le territoire. Pour autant, les
dispositifs de filtration de |'eau rencontrent un
grand succes. Certains consommateurs les
utilisent pour supprimer un godt qu'ils n‘appré-
cient pas ou pour limiter la formation de calcaire.
D’autres espéerent éliminer les résidus de pesti-
cides, traces de médicaments ou PFAS. Seuls
les osmoseurs éliminent ces polluants, mais
pas totalement, comme le montre une étude
récente. Enfin, '’Agence nationale de sécurité
sanitaire de |'alimentation, de 'environnement
et du travail (Anses) précise que, mal employés,
certains systemes de filtration peuvent altérer la
qualité de l'eau.

La carafe filtrante

C'est le dispositif de fil-
tration le plus employé :
20 % des foyers fran-
cals en seralent equipes,
d'apres une étude de
I'’Anses. Avant tout, rappe-
lons que cet appareil, com-
mercialisé sous différentes
formes par Aarke, Brita, Philips
et Waterdrop, n'est pas congu pour

\

~ 4

rendre potable une eau qui ne l'est pas ! Le
fonctionnement repose sur un filtre composé
d'une grille au maillage trés fin, qui capture les
plus grosses particules. Mais |I'essentiel de la
filtration est assuré par du charbon actif et des
résines échangeuses d'ions. Composé de cavi-
tés microscopiques, le charbon actif piege des
eléments présents dans I'eau, notamment le
chlore, qui peut altérer son go(t.
D'aprés certains fabricants, le filtre retiendrait aussi
les pesticides, les herbicides voire les hormones,
mais aucune étude récente n'a permis d'évaluer
leur efficacité sur ces polluants. Par allleurs, les
billes de résine chargées électriguement capturent
une petite partie des ions responsables de la
formation du calcaire, ainsi que cer-
tains métaux (plomb, cuivre...), et
rejettent en contrepartie d'autres
ions, tels que le sodium. Dans un
rapport de 2017, 'Anses précise dall-
leurs gqu'il convient de bien respecter
les durées d'utilisation préconisées par
le fabricant, car un filtre saturé peut
relarguer certains des contaminants
piégés. En outre, I'eau filtrée doit étre
conservee au refrigérateur pour éviter
le développement des bactéries, et
consommeée dans les 24 heures.
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. Losmoseur

L'osmoseur est le seul dis-
v positif a destination des
menages capable de filtrer
les polluants, les meétaux
lourds et autres produits
» chimiques contenus dans
I'eau courante. L'apparell éliminerait méme quasi-
ment tous les PFAS, d'apres une étude parue en
2020 dans le journal American Chemical Society.
En général installé sous |'évier, il se compose de
plusieurs filtres. Le premier retient les particules
en suspension qui pourraient s'étre ajoutées a
I'eau durant son transport vers |'habitation. Vient
ensuite un filtre a charbon actif, qui élimine le
chlore. L'eau, mise sous pression, passe enfin au
travers d'une membrane d'osmose inverse qui la
rend quasiment pure. Au point de ne plus contenir
de minéraux pourtant essentiels a notre santé.
Certains osmoseurs ajoutent une cartouche
reminéralisante en fin de cycle, afin de pallier ce
probléme. Linstallation d'un adoucisseur d'eau
en amont peut se révéler necessaire si l'eau est
trop dure, car le calcaire risque d'affecter son fonc-
tionnement. Bien que trés efficace, ce dispositif
souffre de plusieurs inconvénients. D'abord son
prix : comptez au moins 500 € pour un modele
familial, installation comprise (sans 'adoucisseur
éventuel), auxquels Il faut ajouter le colt des
filtres, a remplacer tous les six mois a un an. Et
surtout, 'osmoseur rejette, en moyenne, entre
3 et b litres d'eau pour chaque litre d'eau filtrée,
et plus encore si I'on y associe un adoucissedur.
Pas trés bon pour l'environnement...

|

Le filtre sous evier

Cet apparell fonctionne sur le
méme principe que les carafes fil-
trantes. Une cartouche, a remplacer
regulierement, contient du charbon
actif qui filtre le chlore et certains
meétaux. Des fabricants annoncent
parfois une élimination de polluants
divers (pesticides, résidus de médi-
caments, bactéries...), mais aucune €tude ne
vient le corroborer. Attention aux modeles qui
se branchent sur l'arrivée d'eau froide sans déri-
vation vers un robinet annexe. Toute |'eau sera
filtrée alors que ce n'est pas nécessaire pour se
laver les mains ou la vaisselle.

Le binchotan

Présenté sous la forme d'un
baton, ce charbon veégetal est
traditionnellement employé au
Japon pour filtrer I'eau. Ce n'est rien d'autre que
du charbon actif. Mais, au contraire des carafes,
ou l'eau traverse la cartouche pour étre filtrée,
le binchotan doit étre plongé dans le récipient
contenant |I'eau du robinet, qui est censée étre
purifiée en 8 heures environ. Intuitivement,
'efficacité semble moindre puisque le charbon
n‘attire pas les polluants ; il retient seulement
ceux qui touchent sa surface. Le baton doit étre
changé tous les six mois environ.

Les perles de ceramiques

Théorisées par Teruo Higa, un biolo-
giste Japonais, les micro-organismes
efficaces (EM) sont une classe de
micro-organismes « bénéfiques »

-

qui amélioreraient I'hygiéne humaine . 5 SR

-

lorsqu'ils sont combinés. Dans le cas  “oii L
des perles, les céramigques sont ensemen-
cées par ces EM puis cuites a 1200 °C. Malgré
ce traitement radical, les micro-organismes reste-
raient actifs et purifieraient I'eau en décomposant
les substances dangereuses tout en lul conférant
un pouvoir antioxydant. Evidemment, aucune
étude ne vient confirmer ces allégations. m
PHILIPPE FONTAINE

Repeéeres

COMMENT EST MON EAU ?

|

I

I

| Les données sur la qualité de I'eau du robinet

. sont publiques. Vous pouvez consulter les résultats
. (régulierement actualisés) dans chaque ville

| . . . \ ’ ”
. sur le site Internet du ministére chargé de la santé
| . . . X -

. (service-public.fr/particuliers/vosdroits/R11461).

I . Y

. = Autre solution : contacter votre mairie pour

' ~ ’ e N

. connaitre les résultats des derniers controles

| s . > P

. sanitaires ; ils sont normalement affichés

I ;

| et consultables sur son site Internet.

| Enfin, une note de synthese sur la qualité de l'eau
| du robinet est jointe annuellement a votre facture

| d'eau. Si vous habitez un immeuble en copropriété,
l

I

I

adressez-vous au syndic de copropriété, destinataire

de la facture d'eau et de fait, de ces informations.

~
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SURPOIDS ET OBESITE

.. La .
teleconsultation
ca marche ?

Plus de 8,5 millions de personnes sont concernées par l'obésiteé : deux fois plus qu'ily a
20 ans. Face aux difficultes d'acces aux soins, de nouvelles solutions de prise en charge
emergent, comme la téléconsultation et les ateliers a distance. Faut-il s’y fier ?

En France, une personne sur deux est en surpoids
ou en obésité. Les patients sont souvent confron-
tés a une pénurie de médecins spécialistes en
ville comme a I'hdpital. Et le renoncement aux

Face a ce besoin, le suivi a distance des patients
atteints d'obésite se développe fortement. La
Haute Autorité de santé approuve. Elle mentionne
I'intérét d'outils tels que la téléconsultation, la télé-

soins n'est pas rare. Or I'obésité s'accompagne de
pathologies physiques et psychiques nécessitant
une prise en charge medicale pluridisciplinaire.

réadaptation ou le e-learning... tant qu'ils restent
Intégrés dans un parcours de soins. Comme c'est
le cas a I'hopital Cognacg-Jay, a Paris.

ATTENTION AUX COACHINGS FUMEUX

Les programmes de coaching nutritionnel en ligne
pullulent. A la clé, des promesses de perte de poids
Importante en un temps record. Aucune certification
ne garantit la fiabilité d'un de ces sites ou
application. « /l faut fuir les sites qui proposent une
perte de poids chiffrée méme s'ils semblent étre
proposés par des médecins », alerte le Pr Hansel.
D’ailleurs, il ne faut jamais s’inscrire a un programme
de suivi nutritionnel en ligne sans en avoir parlé avec
son médecin traitant ou un spécialiste. Y recourir
seul peut étre dangereux : certains régimes
restrictifs proposés conduisent souvent a I'échec :
reprise de poids, baisse de I'estime de soi, survenue
de troubles du comportement alimentaire...

UN SUIVI QUI PALLIE UN ACCES
SOUVENT DIFFICILE A LHOPITAL

« Au sein du service de nutrition, nous avons mis
en place de la téléréadaptation pour les patients
ayant besoin d’une hospitalisation de jour via des
ateliers collectifs pouvant étre suivis en Visio :
activité physique adaptee (AFPA), ateliers de cuisine
therapeutique, groupes de parole. .. Des entretiens
Inaividuels sont réalisés en distanciel. Tous les pro-
fessionnels y ont participé : la diététicienne, la psy-
chologue, le médecin. .., raconte le D" Léa Lucas-
Martini, cheffe de service de soins médicaux et
de réadaptation de nutrition. La téléréadaptation
nous permet d accompagner les patients dans leur
environnement pour mieux comprenare les leviers
et les freins au changement de comportement. »
Autre intérét : limiter leurs déplacements. Un argu-
ment essentiel pour des personnes qui résident
parfois loin de I'hdpital ou présentent une mobilité
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réduite du fait de leur obésité. Dans le service de
diabétologie-endocrinologie et nutrition de I'hopital
Bichat (Paris), consultations individuelles et ate-
liers de groupe en présentiel sont minoritaires.
« Les patients en situation d’obésité sont suivis
en grande partie a distance, explique le P’ Boris
Hansel, nutritionniste endocrinologue. Nous leur
proposons des téleconsultations médicales et
paramedicales pluridisciplinaires avec un medecin
specialiste de l'obésité, un coach en APA, une
dietéticienne, une infirmiere. Pour des raisons de
moyens, seules les personnes ayant une obésité
qui Justifie une chirurgie baratrique ou une sleeve
endoscopique [reduction du volume de |'estomac
sans ouvrir 'abaomen, NDLR] peuvent y partici-
per. » En paralléle, les patients bénéficient d'une
appli qui leur envoie des missions personnalisées
en matiére de nutrition, de comportement alimen-
taire et d'activité physique. « Enfin, ils disposent
d'une messagerie pour échanger avec les profes-
sionnels de sante. Tout le parcours de soins est
pris en charge par ’Assurance maladie », assure
le P" Hansel, qui reconnait que « I'initiative est bien
suivie, mais uniqguement par des patients tres moti-
vés ». De leur cote, les plateformes proposant
des téléconsultations s'intéressent €galement
aux personnes en surpoids ou en obésite. C'est

le cas de Livi, qui a lancé, fin mai, un parcours de
soins digital dédié. Lobjectif ¢ Offrir un premier
niveau de prise en charge aux patients éloignés
du systeme de santé. Au sein du programme
« surpoids et obésité », un médecin généraliste
référent (toujours le méme) suit tout au long du
parcours les patients, qui ont aussi acces a un dié-
téticien et un psychologue clinicien. En fonction
des besoins, d'autres spécialistes peuvent inter-
venir dans le suivi. Et, si nécessaire, le patient
est orienté vers la médecine de ville, I'hépital ou
I'un des 37 centres spécialisés obésité prenant
en charge les obésités séveres.

« RIEN NE REMPLACERA
LA RELATION EN FACE A FACE »

Qare, une autre plateforme de téléconsultation,
sensibilise ses médecins aux besoins spécifiques
des personnes en obésité. « 90 % des patients
obtiennent une téléconsultation dans la journée
avec un genéraliste et, sous 72 heures, avec les
autres spécialistes », affirme le D' Julie Salomon,
sa directrice médicale. Qare propose un accompa-
gnement coordonné en téléconsultation entre un
généraliste qui suit le patient, des psychologues,
des diététiciennes et des médecins spécialistes.
Le tout en lien avec le médecin traitant. Pour quel
cout ? Chez Qare comme Livi, les médecins ne
pratiquent pas de dépassement d'honoraires. Et
les patients bénéficiant de la complémentaire
santé solidaire (CSS) ou de |'aide médicale d'Etat
(AME) sont en tiers payant intégral : ils n‘ont
aucune avance de frais.
Un tel suivi a distance ne fait pas l'unanimité. « La
téleconsultation répond a un réel besoin : |'offre
de soins concernant I'obésite est faible. Toutefois
rien ne remplacera la relation en face a face »,
iIndique le D" Jean-Michel Lecerf, chef du service
nutrition et activité physique de |'Institut Pasteur
de Lille. Un avis partagé par le D’ Laurence Plumey,
meédecin nutritionniste a I'hopital Necker (Paris).
« Au cabinet, nous pouvons examiner le patient,
['écouter et le voir autrement que derriere un
ecran. Neanmoins, les parcours pluridisciplinaires
en téléconsultation sont les bienvenus. Cela per
met de chercher les patients isolés, a leur domicile,
pour favoriser I'adhésion aux soins. Et, au final, les
sortir de chez eux en les incitant a faire de I'activité
physique et a maintenir un lien social. » m

HELIA HAKIMI-PREVOT
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BRONCHIOLITE

| a santé des nourrissons

a prix dor

Lhiver dernier, 250000 nourrissons ont recu une injection gratuite de Beyfortus, destinée
a prevenir les bronchiolites. En septembre, ce traitement preventif coiitera 401,80 €,
rembourseé a 30 % par |'’Assurance maladie. Que payeront réellement les parents ?

12

En septembre 2023, une campagne d'immunisa-
tion gratuite des nourrissons contre la bronchio-
lite, Infection respiratoire le plus souvent causee
par le virus respiratoire syncytial (VRS), a été
lancée en France. 250000 nourrissons ont alors
recu une injection de Beyfortus (nirsévimab), un
anticorps monoclonal qui les immunise contre
le VRS pendant au moins cing mois. Chaqgue
hiver, en France, prés de 30 % des enfants de
moins de 2 ans développent une bronchiolite. Elle
gueérit en géenéral spontanément au bout de b a
10 jours. Mais certains enfants développent une
forme plus sévere qui nécessite parfois une hos-
pitalisation. Les résultats de la campagne ont eté
excellents : une étude « en vie réelle » a montré
que ce traitement préventif avait réduit de 80 %
le risque d’hospitalisation en réanimation pour
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bronchiolite grave a VRS. Dés mi-septembre,
une nouvelle campagne sera donc lancée, cette
fois avec 600000 doses. Mais une donnée
Importante a changeé : le prix du Beyfortus. En
2023, I'injection n‘a rien coité aux parents. L'Etat
a Intégralement pris le colt a sa charge, car les
négociations sur le prix et le taux de rembour-
sement du médicament n'étaient pas achevees.
Le 30 avril 2024, le Journal officiel a publié le
prix d'une injection de Beyfortus : 401,80 € TTC,
remboursé a 30 % par I'’Assurance maladie.

REMBOURSE ENTIEREMENT
SUR PRESCRIPTION MEDICALE

Qu’en est-il du complément de 70 %, soit 281 € ?
En médecine de ville, si on a une mutuelle, tout va
bien : elle le prendra en charge, comme la com-
plémentaire santé solidaire, puisque Beyfortus est
une « spéecialité pharmaceutique remboursable ».
Attention, le traitement ne sera remboursé que
s'll a été prescrit par un medecin. Et, bien sdr, |
restera a payer la consultation. Les maternités et
les hdpitaux, eux, fonctionneront avec une dotation
spéciale qui permettra de ne rien facturer aux
parents. Beyfortus est destiné aux nourrissons de
moins de 1 an, qu'ils aient ou non des facteurs de
risque, au cours de leur premiére saison d'expo-
sition au VRS ; et aux enfants de moins de 2 ans
souffrant de certaines pathologies. =

CECILE KLINGLER
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MEDICAMENTS

afacture 2

augmente avec - *

les petites poites

Le coiit du traitement peut s'envoler
lorsque la pharmacie deélivre des petits
conditionnements. Un phénomene
renforce par la hausse de la franchise.

A la suite d'une prescription d'amoxicilline, Jean-
Claude a besoin de 14 cachets. Le pharmacien
lul délivre trois boites de six, soit 18 comprimes.
« Impossible d’avoir une boite de 14 cachets
comme avant », s'offusque-t-il. Qutre le gaspil-
lage de quatre cachets, Il trouve aussi la note
salée : 12,60 € pour les trois boites au lieu de
6,54 € pour la boite de 14. Quasiment le double !
D'autant que, depuis le 1#" avril, pour chaque boite
de médicament delivrée, la franchise médicale
a double, passant de 0,50 € a 1 € (avec un pla-
fond annuel de 50 €). Jean-Claude estime ainsi,
désabuseé, que « tout le monde est gagnant : le
laboratoire, le pharmacien et I’/Assurance maladie,
qui engrange 3 € au lieu de 1 €. Sauf évidemment
le consommateur ». La réalité est plus complexe.

UN SURCOUT DE PLUS DE6 £
AVEC 3 BOITES AU LIEU D'UNE

Le prix a I'unité est effectivement plus éleveé en
petit format. La boite de six comprimés colte
2,18 € donc 6,54 € pour trois boites (contre 4,51 €
pour celle de 14, soit un surcolt de 2,03 €).
S'ajoute I'honoraire de dispensation de 1,02 €
par boite, qui revient au pharmacien, soit 3,06 €
(un autre surcolt de 2,04 €). Ce co(t est pris en
charge par I'Assurance maladie a 65 % comme le
meédicament, et la complémentaire santé assure
le reste dans le cas d'un contrat responsable.

Enfin, la franchise de 1 € revenant a |'Assurance
maladie s'ajoute également par boite, soit 3 € (au
lieu de 1 € pour une seule boite, d'ou un 3° surcodt
de 2 €). Au total, le traitement de Jean-Claude
lul coltera 6,07 € de plus avec ces trois petites
boites. D'apres Philippe Besset, de la Fédération
des syndicats pharmaceutiques de France (FSPF),
Il s'agit d'une anomalie : « Ce n'est pas une stra-
tégie du pharmacien pour gagner plus d'argent,
c'est contraire a la réglementation. »

IL PEUT S'AGIR D'UN PROBLEME
D’'APPROVISIONNEMENT

S'il'y a plusieurs conditionnements pour |'amoxi-
cilling, c'est parce gqu'ill existe plusieurs indications
pour lesquelles la posologie differe : angine,
otite, prophylaxie dentaire... Le pharmacien doit
proposer celui adapté a la prescription. « S/ le
pharmacien a proposé un conditionnement ina-
dapté, c'est tres probablement qu’il n‘avait pas le
choix. Il existe des tensions d'approvisionnement
récurrentes pour I'amoxicilline », rappelle Philippe
Besset. Si le pharmacien avait le choix, la Caisse
primaire d'assurance maladie ne manquerait pas
de le rappeler a I'ordre, car « proposer systématir-
quement des petits conditionnements plutdt que
des gros, c'est quelque chose qui est controlée »,
souligne ce professionnel. Morale de ['histoire :
Sl On vous propose un médicament en petit
conditionnement au lieu d'un gros, demandez la
raison. S'il s'agit d'un probléme de stock a I'échelle
de |'officine, rien ne vous empéchera alors d'aller
dans une autre pharmacie, s'ily en a a proximite,
demander un conditionnement plus adapté... m
ADELAIDE ROBERT
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ASSURANCE MALADIE

ce cOurrier qui

INquiete les assures

Pour lutter contre les fraudes, la « Sécu » effectue des controles. Mais les caisses
de I'Assurance maladie envoient un courrier aux termes particulierement maladroits.
Les assures pensent a un faux ou s'offusquent de demandes plutot intrusives.

14

« Dans le cadre de nos vérifications périodiques,
nous avons besoin de vérifier que les conditions
de stablilité et de réqgularité de votre séjour en
France sont remplies. » Ainsi commence le cour-
rier recu par certains bénéficiaires de I'Assurance
maladie... dont la plupart sont francais ! Rien
d'illégal : la Caisse primaire d'assurance maladie
(CPAM) peut vérifier les droits de ses assurés.

UNE OBLIGATION DE JUSTIFIER
SON SEJOUR QUI ENERVE

Mais la forme choque, d'autant que la « Sécu »
enfonce le clou en conclusion : « Vous devez
nous renvoyer ce courrier et la photocopie de
votre titre ou document de séejour. » Dans le cas
contraire, la menace est une suspension pure
et simple de la prise en charge. Les assurés
bondissent. « Ah bon ! Je suis en s€jour en
France, moi ? J'ai 61 ans et Je vis en France
depuis ma naissance. [...] C'est une honte de
recevoir un tel courrier », €crit un internaute sur
transformation.gouv.fr. LAssurance maladie a
opéreé un raccourci dans sa formulation. Le code
de la Séecurité sociale parle, lui, de la stabilité
de la résidence (et non du séjour), a savoir la
présence sur le territoire francais pendant plus
de six mols au cours de |'année civile.

La maladresse des termes contribue, par ailleurs,
a faire prendre ce courrier pour un faux. L'énig-
matique signature aussi : « Ameli Martin, votre
corresponadant de I’Assurance maladie » (quelle

que soit la CPAM). De qui s'agit-il 2 « D'une
erreur informatique », répond la Sécurité sociale,
Interrogée par «60»...
Dans un contexte ou la menace de fraudes et
d'usurpation d'identité est prégnante, les assurés
se font méfiants : Il est rare d'avoir a envoyer
autant de documents confidentiels (copies de
carte d'identité, d'avis d'imposition, de bulletins
de salaire). « J'al d'abord cru a une espéce
d’arnaque, témoigne Sébastien. La CPAM a
parfaitement la possibilité de veérifier ces informa-
tions aupres de |'administration fiscale. » En effet,
I'’Assurance maladie regarde tous les ans la rési-
dence fiscale de ses bénéficiaires. Elle exploite les
déclarations sociales des employeurs au méme
titre que d'autres informations partagées avec des
administrations comme France Travall (ex-Pdle
emplol), la Caisse nationale d'assurance vielllesse,
le ministére de |'Intérieur, etc. Cependant, « ces
traitements informatiques n'aboutissent pas dans
100 % des cas », explique-t-elle. Par exemple,
en cas d'erreur de I'employeur ou si le dossier
n'‘est pas confirmé par une déclaration fiscale,
un contact individuel est nécessaire. Ce contact a
beau avoir iInquiété des assures, ceux-cl, menaces
de rupture de leurs droits, ont cependant repondu
a la demande. De son c6té, 'Assurance maladie
assure avoir modifié son courrier. Exit la notion
de document de « séjour », qui a hérissé les
personnes de nationalité francaise. m

ADELAIDE ROBERT
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1Y BULLETIN D) ABONNEMENT

A compléter et a envoyer dans une enveloppe sans |'affranchir
%K!‘ '{,\ E au service Abonnements de 60 Millions de consommateurs - Autorisation 96316 -59789 LILLE CEDEX 9

J 0 U I g Je souhaite souscrire

un abonnement de 1 an a 60 millions Junior
(4 numeéros) au prix de 21 € au lieu de 23,60€
(prix de vente au numeéro: 5,90 €).

Complément d'adresse
Code postal

DATede NAISSANCRY sirsnsmmannsimmnns i Facultatif

Je choisis de régler par:

(J chéque bancaire a l'ordre de 60 millions de
consommateurs

() carte bancaire
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............................ Expire fin: [/ |
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Date et signature obligatoires

disposez d’'un droit de rétractation de 14 jours a compter de la réceptnon du premier numeéro. La collecte de vos données personnelles et de celles du bénéficiaire est réalisée par le prestataire de gestion des abonnements
sous la responsabilité de I'Institut national de la consommation, eéditeur de 60 millions Junior, a des fins de gestion de I'abonnement. Les données personnelles du bénéficiaire sont exclusivement collectées pour la
gestion de I'envoi des numéros. Elles ne seront pas utilisées pour de Ia prospection commerciale et ne seront cédées a aucun organisme extérieur. Vous avez un droit d'acces, de rectification, de portabilité, de limitation,
d'opposition et d'effacement de vos données et vous pouvez définir vos directives post mortem a I'adresse suivante : dpo@inc60.fr. Vos données seront conservées pendant une durée de 3 ans a compter de votre dernier

achat. Nous utiliserons vos données pour vous adresser des offres commerciales, sauf opposition en cochant cette case Q. Vos données pourront étre cédées a des organismes extérieurs (presse et collecte de dons) sauf
opposition en cochant cette case O Conditions générales d'abonnement et politique de confidentialité disponibles sur www.60millions-mag.com.




FRUITS &

L EGUMES

C'EST BON POUR
CeE QU'ON A

Doper son cerveau, ameliorer son transit intestinal,
prevenir I'obesite, dminuer le risque de maladies
cardio-vasculaires, de diabete ou de cancer. .. Les fruits

et les [égumes jouent un role essentiel pour notre santé.
Découvrez comment profiter au maximum de leurs bienfaits.







LEURS EFFETS SUR LA SANTE
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IX : UN VERITABLE OBSTACLE

@ En raison de l'inflation, plus de la moitié des

| es étonnants

poOuUVvoIrs

des vegetaux

lis ont tout pour plaire : couleurs, goiits savoureux et qualités nutritionnelles hors normes.
Pourtant, nous sommes nombreux a ne pas consommer les fameux 5 fruits et legumes par
jour. Une revue de leurs superpouvoirs devrait vous convaincre de modifier votre assiette.

« C'est la famille d'aliments qui présente le meil-
leur rapport qualité/prix », déclare avec une pointe
d'ironie la nutritionniste Laetitia Proust-Millon.
Comprenez les produits qui apportent le plus
de nutriments au regard des calories ingérees.
« Dallleurs, c’est la famille sur laquelle tout le
monde s’entend », ajoute-t-elle. En matiere
d'alimentation, ou les consommateurs sont
déchirés entre les notions de « superaliments »

Francais déclarent avoir diminué leur consommation
de fruits et [égumes. Pourtant, 64 % d’entre nous i
souhaitent se tourner « vers un régime alimentaire
avec plus de fruits, de Iégumes et de céréales ». i

w C'est pourquoi l'idée de l'instauration d'un chéque
fruits et legumes a commencé a germer, notamment
chez I'association Familles Rurales. La ville de
Charenton-le-Pont (94) est déja passée a |'acte.

= Par allleurs, des études, comme celle parue en
2023 dans Plos One, ont montré que le prix était

un vrai levier. Ainsi, une remise de 30 % s’est traduite
par la consommation supplémentaire d'une portion
de fruits et Ilégumes par jour.

et d'« aliments toxiques », relevant souvent plus
du marketing que de la science, un tel consen-
sus peut sembler rare. « Leur plus gros atout,
affirme Francois Mariotti, professeur de nutrition
a AgroParisTech, c'est leur teneur en fibres. »
Ces composants contribuent a la croissance des
plantes en transportant I'eau et les nutriments.
Au sein de notre organisme, ils jouent également
un réle majeur notamment sur la digestion €t le
transit intestinal. Lapport journalier conselllé de
fibres est de 30 g. Mais, d'apres |'étude Esteban
de Santé publique France, nous n'en absorbons
que 16 g par jour... On est loin du compte |

Autre atout majeur des fruits et legumes : les
antioxydants naturels. « Ces composés, tels que
les polyphénols, notamment les flavonoides [que
['on trouve dans les baies — myrtille, cassis... —,
les agrumes, etc., NDLR], protegent les cellules
contre les dommages causes par les radicaux
libres et contribuent a réduire le risque de mala-
dies chroniques », explique Francois Mariotti. A
cette longue liste de qualités intrinséques des
fruits et legumes, s'ajoute la présence de vita-
mines et de minéraux. Par exemple la vitamine C,
trés importante pour lutter contre le vielillisse-
ment cellulaire, mais aussi les vitamines E, aux
propriétés antioxydantes, et B9, appelée acide
folique, qui, elle, joue un réle essentiel dans
la formation des globules rouges, le fonction-
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nement du systeme nerveux et du systeme
Immunitaire. Du c6té des minéraux, les fruits et
légumes regorgent de potassium et de magné-
sium, essentiels au fonctionnement normal des
muscles, des o0s et des cellules nerveuses. Les
aliments comme l'artichaut et le cassis, ainsi
qgue les compléments alimentaires contenant
plus de 300 mg de potassium pour 100 g sont
Mméme autorisés, par les autorités de sante, a
prétendre « contribuer au fonctionnement normal
du systeme nerveux, des muscles et au maintien
de la pression artérielle normale ».

EN RAYON, LES PRODUITS GRAS
ET SUCRES SONT MAJORITAIRES

Enfin, la recette de la longévité a été proposée par
la plus grande méta-étude sur le sujet jamais réa-
lisée, publiée en février 2022 dans Plos Medicine.
Elle repose sur une assiette pauvre en viande et
riche en fruits et légumes mais aussi en legumi-
neuses, céréales complétes et fruits a coque.
Une combinaison qui pourrait faire gagner dix ans
d'espérance de vie. Certes, les fruits et léegumes
présentent bien quelques petits défauts. « Les
apports en sucres des fruits sont trois fois plus

éleves que ceux des legumes », concede Laetitia
Proust-Millon. Et, en agriculture conventionnelle,
Is peuvent étre plus ou moins contaminés par
des pesticides (lire p. 80-83) mais ce ne sont
pas des raisons suffisantes pour ne pas suivre la
recommandation phare du Programme national
nutrition santé : consommer cing portions de fruits
et léegumes par jour. Pourtant, plus de vingt ans
apres son lancement, le message a du mal a étre
appliqué. La derniere large étude, publieée en 2021,
révele gue 58 % des Francais ne sont pas dans les
clous. Et les quantités auraient méme tendance a
baisser a cause de |'inflation.

« C'est souvent une question d'accessibilite,
analyse Francois Mariotti. Les produits gras, salés
et sucres, qui attirent le consommateur, sont
largement proposeés par la grande distribution. »
Une étude belge a ainsi montreé, en aot 2023,
qu'en supermarché, sur 10 meétres de rayons,
seulement 3,6 metres étaient consacrés aux
aliments bons pour la santé. « Par ailleurs, pour
changer de comportement, les gens ont besoin
de comprendre ce qui se passe dans |'orga-
nisme. » Qu'a cela ne tienne ! «60» passe en
revue leurs multiples bienfaits pour votre santé.
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lls chouchoutent
notre flore intestinale

Notre santé dépend beaucoup des 10000 mil-
llards de micro-organismes (le microbiote) qui
vivent dans nos intestins. Or ces bactéries
et virus raffolent des fruits et légumes. Les
bactéries carburent notamment aux fibres, qui,
une fois fermentées, libérent des acides gras a
chaine courte, qui renforcent la barriere intes-
tinale, modulent lI'inflammation et améliorent
le transit. Et plus notre régime alimentaire est
riche en fibres, plus notre microbiote contient
des variétés differentes de bactéries, chacune
exercant des fonctions particulieres.

Une étude parue en 2020 dans Nutrients a évalué
que la consommation de 15 g de fibres supplé-
mentaires par jour pendant seulement trois se-
maines fait grimper la diversité microbienne de
10 %. Mais alors qu'est-ce qu'on mange ¢ De
tout. « Variez les couleurs. Chaque couleur de fruit
correspond a un antioxydant différent », insiste
Laetitia Proust-Millon. Du c6té des fibres, I'une
d'elles a particulierement les faveurs de votre
microbiote : c'estl'inuline. Elle est présente dans
certains legumes d'automne comme le poireau
et les topinambours, au printemps et en ete dans
les asperges et |'artichaut, ou, toute ['année, dans
les oignons. La banane, souvent injustement
décriée pour son apport en sucre et ses calories,
en contient egalement une bonne dose.

B/ “TARTINE AVOCAT, CHEVRE

FRAIS ET HERBES

e ] avocat ® 40 g de fromage de chevre
frais ® 2 tranches de pain ® quelques brins
de ciboulette ® 1 c. a café de graines de chia ® sel, poivre
Pelez I'avocat, écrasez-le avec une fourchette. Ajoutez

e fromage de chevre et mélangez.

Rincez et ciselez finement |a ciboulette, puis incorporez-la
au meélange avocat chevre. Salez et poivrez trés légerement.
Toastez les tranches de pain. Tartinez la préparation

sur les toasts et saupoudrez de graines de chia.

Coupez éventuellement les toasts en deux ou trois,

et dégustez.

Recette extraite de Petits plats froids pour grosses chaleurs,
Emilie Laraison, éd. Solar

lis ont un effet protecteur
sur notre coeur

C'est sans doute le domaine le plus indiscutable.
Une étude de l'université de Harvard menée sur
plus de 80000 femmes a révélé, en 2017, que
la consommation d'une portion supplémentaire
de fruits et légumes par jour était associée a une
réduction de 22 % du risque de déces par mala-
die cardio-vasculaire. Cet effet est dii en grande
partie aux antioxydants et aux fibres. Celles-ci
aildent d'une part a éliminer le cholestérol, a limi-
ter la formation de plagues d'athérome (graisses)
dans la parol des vaisseaux, donc a diminuer le
risque d'infarctus. Et, d'autre part, en ralentissant
I'absorption du sucre, les fibres préviennent du
diabéte de type 2, un facteur de risque cardio-
vasculaire. La Fédération francaise de cardiologie
consellle tout particulierement les mares et les
framboises. « Méme s'il est difficile de distinguer
les effets de chaque aliment, nous savons que
les legumes a feuilles, type choux, brocolis ou
épinards, ont un impact particulierement positif
sur le cceur », Indique Francois Mariotti. Petite
astuce pour la période estivale : vous pouvez les
consommer en smoothie... ou, pourguol pas,
avec de la banane. Ce fruit, comme |'avocat et
la grenade, est bourré de potassium, ce qui va
contribuer a faire baisser votre tension, et donc a
protéger votre cceur. Au debut des années 1990,
un régime speécifigue pour les hypertendus, le
regime Dash, a méme été concocté. Au menu :
des céréales completes, une réduction drastique
des viandes grasses et de 8 a 10 portions de
fruits et légumes par jour !

lls diminuent le risque
de survenue de cancer

Les aliments « anticancer », ¢a n‘existe pas ! Pour
autant, soigner son alimentation peut diminuer le
risque d'en développer un. Le Centre international
de recherche sur le cancer a méme estimeé que
6800 cas de cancers en 2015 étaient attribuables
a une faible consommation de fruits et légumes.
Certes, sur les 346000 nouveaux cas chez les
plus de 30 ans, c'est peu. [l n'empéche. La dimi-
nution du risque de plusieurs cancers (colorectal,
estomac, poumon mais aussi ceux touchant les
voies aérodigestives supérieures) liée a la consom-
mation de cette famille d'aliments est considérée
comme probable. Encore une fois, leur richesse
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en fibres, en antioxydants, leur capacité a réduire
I'inflalnmation, a renforcer le systéme immunitaire
sont autant d'atouts préventifs. Une substance
meérite un intérét particulier : les caroténoides.
Présente dans les fruits et les légumes jaunes et
orange (comme les carottes, les abricots et les
patates douces) mais aussi dans les légumes a
feullles vert foncé (épinards, chou frisé), elle est
depuis longtemps associée a une réduction des
cancers pulmonaires. En revanche, la supplé-
mentation en bétacarotene fait grimper le risque
de cancer du poumon. Autrement dit, |"abricot,
la carotte et le melon sont bons pour la santé, le
bétacaroteéne en complément alimentaire non.

lls dopent notre cerveau

C'est I'été | Et si vous concoctiez une bonne
salade de cerises, pommes, cassis, myrtilles ?
En plus de vous faire plaisir, cette salade hau-
tement savoureuse vous permettra d'ingurgiter
une bonne dose de polyphénols, appelés les
flavonoides. Ces substances pourraient étre pro-
tectrices pour le cceur mais aussi pour le cerveau.
« Une alimentation riche en fruits et léegumes et
donc en antioxydants, polyphénols peut méme
favoriser la formation de neurones comme céla
a ete demontre sur des souris », lance Maude
Wagner, chercheuse au Rush University Medical
Center. Mais les legumes ne sont pas en reste.
lls contribuent eux aussi a nourrir le cerveau,
notamment grace a leur teneur en vitamine C,
qui participe a la maturation de nos neurones et
protege du stress oxydatif. Cependant, attention,
cette vitamine ne supporte pas la chaleur.
L'impact potentiel de I'alimentation sur le cerveau
a méme conduit des chercheurs a élaborer un
regime specifique, le regime Mind, qui s'inspire
notamment de la diete méditerranéenne. |l se
distingue par la consommation de six portions
par semaine de légumes verts a feuilles et de
deux portions de petits fruits type fraises et
framboises. Une étude parue en mai 2023 dans
Neurology a suggéré des effets protecteurs
contre la maladie d’Alzheimer. N'hésitez pas a les
cuisiner a toutes les sauces. lls doivent occuper
la moitié de toutes vos assiettes. Et inutile de
se limiter a cing portions. Les bénéfices pour la
santé augmentent jusqu’'a une consommation
de huit portions par jour. m

CECILE COUMAU
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PESTICIDES : FAUT-IL
CONSOMMER BIQ ?

S'il est difficile d'arbitrer entre conventionnel

et bio, Il ne faut pas faire I'impasse, pour
autant, sur les fruits et les legumes.

Le choix peut
sembler cornélien.
Pour sa sante,
qu’est-ce qui pese le
plus dans la balance :
consommer des
fruits et Iégumes
gorges de
E nutriments ou ne
-5 - pas trop s'exposer
aux pesticides ¢ Premier élément de réponse : « Il ne
faut pas se trouver d’'excuses pour ne pas manger
de fruits et legumes », lance la nutritionniste Laétitia
Proust-Millon. D"autant que, comme |'affirme I’Agence
européenne de sécurité des aliments (Efsa), 97 %
des vegétaux vendus dans notre pays contiennent
un taux de pesticides en deca des limites maximales
de résidus autorisées.

RAISIN, FRAISES ET CELERI CONTIENNENT
LE PLUS DE RESIDUS DE PESTICIDES

Malgré tout, « a I’"Anses, nous avons constate que

les personnes qui consomment leurs 5 portions par jour
ont une exposition Importante aux pesticides », Préecise
le chercheur Francois Mariotti. Sans compter que

des études ont montré que les effets déléteres

des pesticides sont potentialisés par |'effet cocktail.

Or les fraises, les cerises, les raisins ou le céleri

et les herbes fraiches, qui figurent en téte des produits
les plus contaminés selon I'ONG Générations Futures,
subissent en effet plusieurs traitements. Pour limiter
les risques, le lavage ne suffit pas. Certains pesticides
pénetrent méme dans la chair. L'épluchage peut
conduire a une perte de nutriments de |'ordre de

25 %. C'est pourquol Francois Mariotti consellle de
consommer bio. Méme s'ils ne sont pas exempts

de pesticides, les produits bio ont des résidus

de contaminants bien inférieurs aux produits
conventionnels, et I'Efsa a évalué que les limites

ne sont dépassées que dans 0,5 % des cas.
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Que mangent

S pros

de la sante ?

lis nous delivrent leurs conseils nutritionnels, sont experts en plats equilibres
ou connaissent les effets physiologiques des aliments. Mais que mettent-ils dans
leur assiette ? Nous avons interroge quatre figures de la santé et de la nutrition.

« Je fals partie de cette génération qui avait du
Coca a table, du Nutella au godter, et pour qui
un bon dessert, c'était une Danette, pas une
pomme », sourit Jimmy Mohamed, médecin
et chroniqueur, auteur de Zéro contrainte pour
rester jeune (éd. Flammarion, 2024), qui avoue
ne pas avoir été biberonné aux purées bio
« maison ». Le goGt des fruits et legumes lui
est venu bien plus tard, notamment quand Il a
compris leur intérét nutritionnel. Et c'est une
bonne nouvelle : cela veut dire que chacun peut
en découvrir et en apprécier les saveurs, quel
que solit son age ou ses habitudes alimentaires.

ILN'Y A PAS D'AGE POUR
S'Y CONVERTIR

Le P Serge Hercberg, fondateur du Nutri-Score,
a lui aussi fait un grand écart, passant des
purées insipides de la cantine qu'il abhorrait aux
légumes juste cuits, qu'il concocte avec plaisir
désormais, et dont il a transmis le golt a ses
enfants. Angéle Ferreux-Maeght, cheffe de La

Guinguette d’Angeéle (Paris 1¥), chroniqueuse et
autrice de Ma cuisine veggie (éd. Marabout, a
paraitre le 18 septembre) a, en revanche, connu
toute petite les bonheurs du potager et des
cuelllettes sauvages : « Aller chercher les cyno-
rhodons, les mares, les fraises... ¢'était viaiment
les bonbons de la nature », confie-t-elle avec
gourmandise. Gourmandise qu'elle a transmise
a ses trois enfants, qui piochent les petits pois
crus comme des berlingots, et qu'elle distille
avec passion aux aficionados de son restaurant
et dans ses ouvrages. Luce Jean-Baptiste,
diététicienne-nutritionniste a |'hdpital de la
Pitie-Salpétriere (Paris), a grandi au Sénégal et
« mange de vrales tomates, de vraies olivettes,
de la vraie salade. .. au rythme des saisons ». Ce
qui ne I'empéche pas, aujourd’hui, d'apprécier
aussi de faire rapide et économique, quitte a
utiliser des legumes surgelés. Et pourquoi pas ?
La mellleure facon d'ajouter les fruits et légumes
a notre quotidien n‘est-elle pas de faire simple ?

CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX
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JAI'LE SOUVENIR TRAUMATISANT
DES RADIS A 'ECOLE

Jimmy Mohamed, medecin et chroniqueur, hopital

de la Pitie-Salpétriere (Paris)

Mangez-vous 5 fruits et legumes par jour ?
Oui, et méme bien plus ! Je suis un trés bon
éléve parce gue j'ai bien compris qu'au-dela
de I'injonction, ils ont une vraie influence sur
notre santé. Et quand je les mange, |e me dis :
« J'enrichis mon microbiote, |'ingere des fibres,
des nutriments, des vitamines... » J'al vraiment
conscience de construire mon capital sante.

Y a-t-il un fruit ou un légume que vous

ne pouvez pas avaler ?

J'al le souvenir traumatisant des radis a |'école,
avec un morceau de beurre... Je trouvais que

e 500 g de choux de Bruxelles
¢ 50 g de parmesan rapé

e? c.asoupe dhuile dolive
* | pincée de sel

* | pincée de poivre
Préchauffez le four a 180 °C.
Pendant ce temps, coupez la
base des choux de Bruxelles

et effeulllez-les entierement.
N'hésitez pas a faire participer
les enfants, suggere Jimmy
Mohamed, ils seront tres
contents et cela va laisser

une petite empreinte dans leur
cerveau : les choux de Bruxelles,
c'est rigolo ! Placez toutes les

c'était infect. Et puis, je me suis dit que si ¢a
existait sur Terre, |e devais essayer, et aujourd hul
'en mange. Nous avons tendance a avoir une
alimentation trop restrictive, a manger toujours
la méme chose. On fait toujours ses courses
de la méme maniere, dans les mémes rayons,
et on utilise les mémes recettes de cuisine. Or,
plus on va diversifier notre alimentation, plus on
va enrichir notre microbiote.

Comment consommez-vous les léegumes

et les fruits au quotidien ?

Je ne suis pas un bon cuisinier, c'est donc sur-
tout ma femme, nutritionniste de formation, qui
excelle a accommoder les légumes. Quant aux
fruits, c'est toujours un excellent dessert. Un frut,
ce n'est pas quelque chose de triste, au contraire.
Et puis, a la maison, on ne mange pas gue
pour le plaisir : je vais manger des myrtilles qui
contiennent des anthocyanes, des antioxydants ;
de la banane parce que c'est riche en potassium,
qui régule la tension artérielle ; si je suis ballonné,
je prends une tisane de gingembre ; et aprés un
plat de fast-food, je croque une pomme, pour les
fibres qui vont maider a digérer. |l faut se dire
que l'aliment, c'est un médicament !

Auteur de Zéro contrainte pour rester jeune
(éd. Flammarion, 2024)

1= | CHIPS DE CHOUX DE BRUXELLES AU PARMESAN

Cette recette permet de faire manger des choux de Bruxelles aux enfants (et @ moi, qui n‘aime pas
trop ca) : leurs feuilles deviennent croustillantes comme des petites chips, ¢'est délicieux !

feuilles dans un saladier,
ajoutez I'huile d'olive, le sel,

le poivre, mélangez bien. Etalez
les feuilles sur une plaque

de cuisson recouverte de papier
sulfurisé, saupoudrez de
parmesan rapé puis enfournez
durant 10-15 minutes.
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C'EST TRES SUCRE

ETILS ADORENT !

Angele Ferreux-Maeght, cheffe de
La Guinguette d’Angele (Paris 1%), chroniqueuse

Mangez-vous 5 fruits et légumes par jour ?
Je ne compte pas parce que je trouve tres impor-
tant d'avoir un rapport a l'alimentation qui ne soit
pas calculé mais plutdt fondé sur le plaisir, surtout
quand on a des enfants. En revanche, |e saisis
toutes les occasions d’en manger et d'en propo-
ser a mes enfants. Par exemple, a la sortie de
I"école, |e leur propose des carottes crues, c'est
treés sucré et ils adorent | Mais aussi du fenoull,
du concombre, du céleri... C'est un horaire ou ils
ont trés faim et donc un moment judicieux pour
leur proposer ces légumes.

Y a-t-il un fruit ou un léegume que vous

ne pouvez pas avaler ?

Non, et tant mieux, car la clé pour donner le goUt
des fruits et légumes aux enfants, c'est |'exemple.
Je ne veux pas culpabiliser les parents, mais le
rapport de détestation de certains enfants vis-a-vis
des légumes vient surtout de la peur des parents

1 -t
'
L

DES CAROTTES CRUES &.

que ces aliments ne leur plaisent pas. Alors que,
si ces aliments sont associés au plaisir pour les
parents, cela passe tout seul, naturellement. La
premiére astuce pour rééduquer les palais, c’'est
de choisir un produit de saison, local si possible,
qui aura bon go(t. Et puis, bien sdr, il ne faut pas
surcuire, toujours laisser le centre un peu cru.

Comment consommez-vous les léegumes

et les fruits au quotidien ?

J'aime beaucoup la cuisine a |'étouffée. Des petits
poIS cuits quelques minutes, c'est un délice. Et
je mets toujours de quoi assaisonner sur la table,
(gomasio, huile de noisette...). Mais le truc qui met
tout le monde d'accord, c'est d'ajouter une cuilléere
a soupe de sirop d'érable et une de sauce soja a
des légumes au four. Ca marche a tous les coups !

= GATEAU DE CHOU-FLEUR & HERBES FRAICHES

le curcuma, les graines

de lin et le parmesan rapé.
Salez et poivrez. Ajoutez

la coriandre et le romarin
hachés, gardez-en un peu
pour le dressage. Dans un
moule rond huilé, déposez
le chou-fleur. Versez la pate
et parsemez le dessus du
restant d’ oignon. Enfournez
35 min, vérifiez la cuisson
avec la pointe d'un
couteau. Servez chaud
avec une salade

de jeunes pousses.

C'est « la » recette vraiment simple a faire avec des
restes de legumes, crus ou cuits. Ne pas hésiter a
improviser et ajouter de la feta, du chévre, des lardons. . .

e | branche de romarin

e ] c. a café de curcuma
e Feur de sel ®Poivre
Préchauffez le four

a 180 °C. Coupez le
chou-fleur en sommités,
cuisez-les a I'eau 10 min
jusqu'a ce qu'elles soient
tendres. Egouttez. Emincez
'oignon, conservez-en un
quart pour la décoration.

* | petit chou-fleur ®6 ceufs
* 110 g de mix farine sans
gluten (sarrasin, riz,
amandes) ® 150 g de
parmesan rapé ® 1 oignon
rouge @40 g de graines de
in @1 bouquet de coriandre
* 10 cl de lait (ou boisson
végetale) @5 c. a soupe
d'huile d'olive ®9 g de
poudre a lever sans gluten

Hachez la coriandre et |e
romarin. Dans un saladier,
battez les ceufs avec 'huile
d'olive, le mix farine,

la poudre a lever, le lait,
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JE PENSE QUE SE FORCER EST
UNE TRES MAUVAISE METHODE

Luce Jean-Baptiste, dieteticienne-nutritionniste
a I'hopital de la Pitié-Salpétriere (Paris)

Mangez-vous 5 fruits et léegumes par jour ?
J'en mange slrement au moins quatre. Je sais

CHAKCHOUKA

ce que c'est que de prendre du poids donc je J'adore cette recette empruntée & une amie cuisiniére.

fais attention, et je consomme des fruits et des On peut également varier les couleurs des poivrons,
legumes. Notamment pour leurs fibres, qui ont et la concocter & I'avance pour les soirs o0 I'on est pressé.
la capacité de ralentir I'absorption des sucres

et donc d'éviter les pics de glycémie [taux de e 7 boites de tomates Faites revenir les poivrons
sucre dans le sang, NDLR]. Je vais préférer une CONCassees dans I'huile avec le saté, |'all
orange consommee entiere, pleine de fibres, ® 4 poivrons rouges et les herbes de Provence,
plutdt qu'un jus dans lequel ces derniéres ont | pointe de saté en poudre  puis ajoutez les tomates.
été broyées et qui représente un shoot de e | c. acafé d'ail en poudre Laissez compoter sur feu
sucre ! C'est également important pour enri- ¢ | . a soupe d'herbes doux, puis ajouter le sel,
chir notre microbiote. A coté, je fais beaucoup de Provence le poivre et un peu de sucre
de sport, de la boxe notamment, et du vélo * | pincée de sel en poudre. Ne pas couvrir.
pour tous mes déplacements. La santé est un * | pincée de sucre

ensemble de bonnes habitudes. * | tour de moulin a poivre

Y a-t-il un fruit ou un léegume que

vous ne pouvez pas avaler ?

Je n‘aime pas tout, et je pense que se forcerest  est d’habituer les enfants a man-
une trés mauvaise méthode pour se mettre a  ger des fruits et des legumes
manger correctement. Je crois qu'il faut relever  tout petits, sans se poser de
les saveurs des legumes, comme on le faitavec  questions : ils peuvent manger
des pates ou du riz d'aillleurs. Sans un gramme  comme les grands. Or, pour refu-
de sel, ces aliments sont tres fades ! Et I'idéal  ser le conflit avec son enfant apres une
journée de travail, on a tendance a aller vers la
facilite, et leur proposer des pates, par exemple.
Vous pouvez commencer en douceur en jouant
sur les couleurs, des purees notamment.

Comment consommez-vous les léegumes

et les fruits au quotidien ?

Mon plat préféré, ce sont les épinards a la
creme. Je les prends surgelés, tout simplement.
J'en ai toujours dans mon congeélateur. Comme
s sont surgelés sur leur site de production, il n'y
a pas de perte de vitamines et de minéraux. Et
c'est aussi le meilleur rapport qualité/prix. Parce
que les feuilles d'épinard frais, c'est tres bon,
mais ¢a perd beaucoup en volume. Chacun sa
madeleine de Proust |
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JE VARIE LES LEGUMES
EN FONCTION DES SAISONS

Pr Serge Hercherg, épidémiologiste et fondateur du Nutri-Score

Mangez-vous 5 fruits

et legumes par jour ?
Absolument. A la fois pour
leur intérét nutritionnel, mais
également par plaisir. Suivre
la recommandation de 5 fruits
et légumes par jour n'est pas
du tout pour moi une punition.
Il existe tellement de variétés
et de facons différentes de les
consommer qu'il m'arrive d'étre parfois bien
au-dela de ce minimum.

Y a-t-il un fruit ou un légume que vous

ne pouvez pas avaler ?

Aujourd’hui aucun. Ou peut-étre juste un fruit exo-
tique trés particulier, le durian. Mais adolescent,

LEGUMES ROTIS AU FOUR

C'est la recette qui me fait le plus plaisir, et je varie les
légumes utilisés en fonction des saisons, pour qu'ils soient
a maturité et pleins de goit.

* 500 g de brocolis, choux
de Bruxelles, choux,
poivrons, patates douces,
oignons, tomates, pommes
de terre, ou tout autre
légume selon la saison

1 c. asoupe dhuile d'olive

* Une pincée de sel

* Une pincée de poivre

e Aromates et épices

au choix

Lavez les légumes, puis
découpez-les en dés ou
détaillez-les en bouquets

(brocolis par exemple).
Ftalez-les sur un papier
cuisson. Ajoutez le sel, le
poivre et, selon votre go(t,
des herbes aromatiques
et/ou des épices comme
du paprika, du piment
d'Espelette, etc. Ajoutez
un filet d'huile d'olive.

Puis enfournez a four chaud,
225 °C, durant 20-25 min.
Le but est que les [égumes
soient croquants, cuits en
surface et crus a |'intérieur.

J'avais beaucoup de mal a avaler les épinards ou

es endives cuites. Je n‘al pas eu le golt des
égumes trés tot : enfant, |e préférais comme
beaucoup les pates ou la purée. Et puis, petit,
c'était vraiment : “Finis ton plat de Iégumes sinon
tu n‘auras pas de dessert ! Le legume était un
peu la corvée avant la réecompense. Sans oublier
qu'a I'époque, nous avions moins de choix et
surtout moins d'inventivité en cuisine. Limage
des légumes de mon enfance est surtout celle
des préparations insipides de la cantine.

Comment consommez-vous les legumes

et les fruits au quotidien ?

Les fruits, tels quels ! Et comme j'aime le goUt
naturel des legumes, |e les apprecie également
bruts, pas trop travaillés, par exemple juste cuits
au four. Ou préparés de la facon la plus simple
possible pour en préserver toutes les saveurs. Je
pense que c'est vraiment ainsi que I'on apprend a
les aimer et a avoir du plaisir a les manger. Et puis,
en plus du plaisir, Il y a aussi un raisonnement
Intellectuel : le fait de savoir que c'est bon pour
la santé renforce encore |'ouverture et |'appétit
a consommer ces produits. m C.B.ETL. M.

¥
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REEQUILIBRER SES REPAS

L Indispensable allié

contre 'obesite

Le reequilibrage alimentaire est un element cle du traitement du surpoids ou de |'obesite.
La consommation de fruits et legumes est largement recommandeée car ils sont rassasiants,
faiblement caloriques et bénéfiques pour la sante... Mais attention aux quantites.

« Des fruits et legumes, |'en consomme tous "
les jours, de facon raisonnable et sous toutes >
leurs formes. Crus, mixés dans les purées et les
soupes, sautes a la poéle. .. Je suis epicurienne
et J'al bon appeétit. Les associer a tous mes repas
me “cale” plus rapidement », confie Corinne,
enseignante, 50 ans, en situation d'obésité
depuis son adolescence. Ces effets rassasiants
sont prouves par la science. « Toutes les études
le montrent : les fruits et legumes sont plus
volumineux que les autres types d’'aliments
a poids égal car ils contiennent beaucoup de
fibres et d'eau. C’est ce qui explique le rassa-
siement qu’ils induisent. Une grosse salade de
concombre ou une assiette de courgette, par
exemple, va remplir I'estomac sans |'alourdir »,
indique le D" Jean-Michel Lecerf, chef du ser-
vice nutrition et activité physique de |'Institut
Pasteur de Lille, auteur de 40 idées fausses sur
les regimes (éd. Quae, 2023).

Comparés aux autres familles d'aliments, les
fruits et légumes bénéficient ainsi d'une plus
faible densité énergétique. Autrement dit leur
teneur en énergie (ou en calories) par unité
de poids est, en moyenne, moins importante.
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Exemple frappant : une barre chocolatée de 20 g
apporte environ 100 calories. Pour atteindre la
méme teneur en énergie, une salade de fruits
nature (sans sucres ajoutés) devra peser dix fois
plus, soit 200 g !

OPTER POUR DES ALIMENTS
QUI CALENT DURABLEMENT

S'ils sont rassasiants, les fruits et légumes ne
favorisent pas pour autant la satiété entre les
repas. Ces deux notions sont différentes. « Le ras-
sasiement, c'est le mécanisme qui conduit a ce
que | arréte de manger. La satiéte, c’est le temps
durant lequel je vais pouvoir rester

n'est pas tenable car la faim se fait ressentir
tres rapidement apres le repas. Pour atteindre
["équilibre alimentaire et la satiété sur plusieurs
heures, Il faut associer les fruits et legumes a
des féculents et des protéines », rappelle le
P Boris Hansel, nutritionniste endocrinologue a
I'hépital Bichat, a Paris, responsable de |'émis-
sion de santé grand public universitaire PuMS.
Les bénéfices de la consommation réguliere de
fruits et légumes vont bien au-dela de leurs effets
rassasiants pouvant induire un amincissement.
lls présentent des atouts indéniables pour la
santé des personnes ayant un exces de poids, en

prévenant |'apparition ou l'aggra-

sans avolir a nouveau envie de ‘ ‘ g e vation des maladies chroniques
r Léequilibre - o
manger », note le D' Lecerf. La alimentatie favorisées par I'obésite.
faible densité énergétique des , . Les personnes concernees ont
s'obtient

fruits et légumes est un atout :
a poids égal, Ils apportent moins
de calories que d'autres aliments.
Mais c'est aussi un inconvénient
car ils ne permettent pas de rester
longtemps sans avoir a nouveau
faim. « Il marrive de manger une
grosse salade et une pomme a
midl pour lutter contre mon surpoids. Mais a
15 heures, mon estomac crie famine », affirme
Clara, 28 ans, informaticienne. « Cela montre
bien qu’une bonne alimentation ne se resume
pas a se nourrir quasi exclusivement de fruits et
léegumes sous prétexte qu'ils ont un faible apport
energetique. Un tel comportement alimentaire

Bon a savoir

en associant
les legumes
a des feculents et
des proteéines. e

P Boris Hansel,
nutritionniste endocrinologue

CHEZ LENFANT, DES CONSEILS SPECIFIQUES

Lorsque l'obésité débute avant 6 ans, il existe toujours
une prédisposition génétique qui se traduit par « un

probleme de regulation de la faim au niveau cérébral :

nos jeunes patients ont tendance a manger en
grandes quantités », note le P'Béatrice Dubern, de
I'hopital Trousseau a Paris. Avant 10 ans, les portions
de fruits et légumes doivent étre la moitié de celles
d'un adulte. Lorsque la consommation est excessive,
la pédiatre conseille une réduction des portions,
notamment des fruits, riches en sucres. « Mais chez
les enfants qui en mangent peu, nous recommandons
une introduction progressive sans jamais les forcer. »

notamment un risque accru
de développer des maladies
cardio-vasculaires (infarctus, insuf-
fisance cardiague...) et métabo-
liques (diabete, hypertension...).
« Trois méecanismes principaux
sont impliqués dans ces patholo-
gles : le stress oxydatif (agression
de nos cellules par des radicaux libres), I'inflamma-
tion (de nos tissus et de nos organes) et le dese-
quilibre du microbiote intestinal (altération de la
diversité et de la qualite des bacteries qui peuplent
notre intestin) », explique le D" Lecerf. L' évolution
de ces mécanismes est en lien étrort avec la facon
dont nous nous alimentons, et notamment notre
consommation de fruits et legumes. En effet, ces
derniers réduisent le stress oxydatif grace a leur
apport en vitamines B, C et E, en antioxydants,
en caroténoides et en polyphénols. Riches en
fibres, ils stimulent les bonnes bactéries de |'intes-
tin et favorisent ainsi |I'équilibre du microbiote.
« De plus, le regime mediterranéen — riche en
fruits et legumes, huiles végétales et pauvre en
viande rouge et produits raffinés — est reconnu
pour ses qualités anti-inflammatoires », ajoute le
D" Lecerf. Sila consommation réguliere de fruits et
légumes n‘empéche pas la survenue de maladies
chroniques, elle en réduit le risque. « C'est aussi
un marqueur de bien-étre et d'estime de soi :
cela montre que le patient prend soin de lui et
qu'il devient acteur de sa santé. Deux éléments
indispensables pour soigner |'obésité de facon
optimale », conclut le P" Hansel.
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BURGER/PHANIE

QUELLE ALIMENTATION ADOPTER
EN CAS DE SURPOIDS OU D'OBESITE ?

Si les conseils nutritionnels doivent étre personnalisés et tenir compte de la culture,

des golts et des habitudes alimentaires de chacun, le bon sens prime en matiere
d'alimentation. Un régime trop restrictif ou monotone est souvent voué a l'échec.

Le bon sens est I'un des piliers des
recommandations du Progralnme
national nutrition santé (PNNS,
mangerbouger.fr). Il est préconisé
de consommer au moins 5 fruits

et légumes différents chaque jour.
Aucun fruit ou légume ne doit

étre favorisé ou interdit en cas
d'exces de poids : la variété et

la saisonnalité sont de mise. En
théorie, la moitié de I'assiette doit
étre composée de légumes, un
quart de protéines et un autre de
féculents. « Sil'on n'y arrive pas,

on ne culpabilise pas et on introduit
les fruits et legumes de facon
progressive », consellle Jean-Michel
Lecerf, médecin nutritionniste. Pour
Marie-Colette Albou, diététicienne,
« les personnes en obésite ont
aussi le droit d'avoir du plaisir

a manger. Pour favoriser les fruits et
legumes, Il faut jouer sur les couleurs, les textures,
la facon de les cuisiner, y associer des epices... »

ATTENTION AUX APPORTS CALORIQUES
ET AUX EXCES DE SUCRES

Une précaution doit étre prise lorsque |'on souffre
d'obésité. « Nos patients ont tendance a penser que
['on peut manger des fruits et légumes a volonté sans
grossir. C'est faux. Leur surconsommation mene

a des apports caloriques trop importants. Le risque
de consommer trop de fruits et légumes, c’est

de prendre I'habitude de manger de tout, en grande
quantité, et donc, de prendre du poids. De plus,
l'exces de fruits apporte trop de sucres », souligne

la diététicienne Nathalie Négro. La prise en charge
de |'obésité doit aussi tenir compte des facteurs
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qui ont conduit a I'excés de poids : alimentation
hypercalorique, inactivité physique, stress, sedentarite,
prise de médicaments, troubles psychiques...

« Entre 30 et 70 % des patients souffrent de troubles
des conduites alimentaires (ICA) : cela peut aller

du simple grignotage a de véritables maladies
psychiatriques telles que I'hypemhagie boulimique
(crises de compulsions alimentaires). Je ne
m'intéresse au contenu de leur assiette qu’apres
avoir evaluée leur comportement allmentaire.

La stabilisation des TCA (avec l'aide d’'un psychologue
et/ou d'un psychiatre) est un prérequis avant toute
recommanaation nutritionnelle. Enfin, les patients
doivent connaitre les risques des régimes restrictifs,
difficilement tenables et qui induisent souvent une
prise de poids sur le long terme », assure le P" Hansel.
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font-Ils maigrir ¢

Non, se nourrir de legumes et de fruits
ne suffit pas pour perdre du poids. Une
idée recue combattue par les experts,
qui nous indiquent comment utiliser
les vegetaux a bon escient.

« A 13 ans, ma mére m’emmeéne chez le méde-
cin. Il trouve que je suis trop lourde pour mon
age. C'est le debut de I'enfer : il me met sous
meédicaments pour perdre du poids. Ma mere
m'oblige a ne manger que des fruits et legumes
et a sortir de table en ayant faim, se souvient
Sylvie Debras, journaliste, autrice et interpréte
de la piece de théatre Grosse ! A 20 ans, aprés
le déces de mon frére, | ai pris 15 kg alors que je
ne mangeais pas plus que d’habitude. Depuis,
chaqgue choc psychologique me fait prendre
du poids. Aujourd’hui, je mange de facon trés
orthodoxe. Mon assiette se compose d’un peu
de féculents et de protéines animales et de
beaucoup de legumes. Je reste, malgre tout,
concernee par ['obésité », ajoute-t-elle. Comme
la mére de Sylvie, beaucoup de personnes conti-
nuent a croire qu'il suffirait de se nourrir de fruits

Bon a savoir

RESISTANCE A LAMAIGRISSEMENT

La perte des kilos accumulés chez les personnes
obéses ou en surpoids n'est pas l'objectif premier

de la prise en charge médicale : la santé physique

et mentale prime. Dans certains cas, |la perte de poids
n'est ni souhaitable ni possible, notamment chez

les personnes qui ont multiplié les régimes restrictifs.
Les cellules graisseuses du tissu adipeux deviennent
malades et inertes. Elles sont incapables de libérer

le gras qu’elles contiennent en cas de restriction
alimentaire ou de dépense énergeétique, par exemple.
Résultat : une résistance a 'amaigrissement s'installe,
quel que soit le contenu de |'assiette.

et léegumes pour perdre du poids. « C'est tota-
lement faux », rappelle le P" Boris Hansel, nutri-
tionniste endocrinologue a I'hdpital Bichat (Paris).
« Aucune étude scientifigue ne montre que les
fruits et léegumes, en eux-mémes, permettent de
perdre du poids. Bien sar, il faudrait les favoriser
et imiter les produits ultratransformeés. Cette atti-
tude peut conduire indirectement a une perte de
poids. Mais une diete riche en fruits et léegumes,
sans diminuer |'apport calorique journalier, ne fait
pas maigrir », assure le P Hansel.

Les recommandations officielles du Plan natio-
nal nutrition santé prénent la consommation
de fruits et légumes variés et de saison parce
qu'elle contribue a préserver la santé. Aucun
argument ne va dans le sens d'une perte de
poids. « Néanmoins, le fait d’‘opter pour une
alimentation plus riche en fruits et légumes, mais
aussl, en céreales completes et en legumineuses
contribue a prévenir la prise de poids du fait du
rassasiement exerceé par les fibres et leur faible
apport energéetique », tempere Nathalie Negro,
diététicienne, responsable du Centre nutritionnel
des thermes de Brides-les-Bains. Pour ces rai-
sons, lorsqu’une perte de poids est préconisée
par le diététicien ou le médecin nutritionniste,
'augmentation de |'apport en fruits et legumes
(associée a une réduction de |'apport calorique
et a une activité physique réguliere) est un levier
precieux. Mais pas pour tout le monde.

LA GENETIQUE ET LE STRESS |
FAVORISENT AUSSI LOBESITE

L'énergie dont nous avons besoin nous est fournie
par ce que nous mangeons. En augmentant les
dépenses physigues tout en diminuant les apports
calorigues et en consommant plus d'aliments
rassasiants comme les vegétaux, certaines per-
sonnes voient leurs dépenses energétiques deve-
nir supérieures a leurs apports. Ce qui leur permet
de maigrir. D'autres, au contraire, ne perdront
pas de poids. « J'al une alimentation intuitive : je
mange équilibré et jaime les fruits et légumes.
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J'al un mode de vie sain mais cela ne ma pas
permis de perdre beaucoup de poids », avoue
Laetitia Levy, présidente de I'association pour
personnes en obésité Embarque ta Boussole.
Cette Injustice en termes de bilan énergétique et
de stockage d'énergie s'explique en grande partie
par notre patrimoine génétique. En fonction de
NnoSs géenes, a calories égales, nous stockons plus
ou moins d'énergie dans nos cellules graisseuses.
Une injustice qui concerne un grand nombre de
personnes vivant avec une obésité. Alors méme
qu'elles ont une alimentation équilibrée, riche
en fruits et léegumes, et une activité physique
réguliere, elles ne maigrissent pas.

« Il faut se couper de I'idee que I'on développe
[‘'obésite parce que |'on ne mange pas de fruits et
légumes, que I'on est glouton et inactif. D'autres
facteurs peuvent favoriser la prise de poids : la
génétique, le stress, la prise de certains médica-
ments, le manque de sommell... Beaucoup de

ﬁ/TABOULE DE QUINOA

N
D ond * 300 g de quinoa ® 1 concombre
-ﬁfy e 2 0ignons rouges ® 3 poignées
: de raisins secs ® 5 brins de persil plat
e |ejusd'un citron e sel
Rincez le quinoa, puis faites-le cuire dans deux fois
son volume d'eau bouillante salée pendant 15 minutes,
a couvert. Rincez-le a I'eau froide.
Lavez le concombre et coupez-le en petits dés sans le peler.
Epluchez les oignons rouges et coupez-les en morceaux.
Ciselez le persil. Servez le quinoa avec le concombre,
les oignons rouges et les raisins secs.
Parsemez de persil, arrosez de jus de citron et dégustez.

Recette extraite de Petits plats froids pour grosses chaleurs,
Emilie Laraison, éd. Solar

nos patients ont une alimentation équilibrée, riche
en aliments végétaux, mais IIs narrivent pas a
maigrir », assure le D" Rudy Caillet, médecin coor-
dinateur du Centre spécialisé de I'obésité (CSO)
de Strasbourg et président de |'association contre

leur disant qu’ils sont en obésité parce qu'ils ne
mangent pas assez de fruits et legumes peut
avoir des consequences graves sur leur sante.
Cela peut engendrer ou aggraver |'anxiéte, la
dépression, fragiliser les capacités cognitives,

augmenter les compulsions alimentaires. .. ».

PRENDRE DU PLAISIR A MANGER
ET NON MANGER SES EMOTIONS

Finalement, le fait d'augmenter la ration quoti-
dienne de fruits et léegumes permet-il de diminuer
la consommation de produits gras et sucrés ? Tout
dépend. Une personne peut remplacer sa barre
chocolatée par une pomme et s'en contenter car
elle prend plaisir a la manger, quand une autre n'y
parviendra pas. Les raisons ? « Cette personne
peut avoir une alimentation émotionnelle (manger
du chocolat pour calmer ses angoisses. . .), ou en-
core souffrir d’un trouble sévere du comportement
alimentaire, tel que le besoin de se nourrir de facon
compulsive », souligne le P"Hansel. Quoi qu'il en
solt, les habitudes alimentaires sont difficiles a
modifier sur le long terme. « Sil'on introduit les
fruits et légumes (alors qu’on n'en mangeait
. pas ou peu, auparavant), il faut diminuer
ISR, |2 consommation d'autres aliments. Si
- BRIy I'on ne réduit pas |'apport énergétique
35 SRR " total, on ne pourra pas espérer perdre
@ Ou poids », conclut le D' Lecerf. m
G HELIA HAKIMI-PREVOT

la stigmatisation des personnes avec une obésité
(StéreQ). Pour Alina :
Constantin, patiente
partenaire, prési-
dente de |'associa-
tion ExpO (Expertises
Obésités) : « Stigma-
tiser les patients en

dL \Q
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LENTILLES, POIS CHICHES, HARICOTS SECS...

-altes le plein de

legumineuses

Les legumineuses sont dotées de nombreuses vertus nutritionnelles et diététiques.
Elles restent pourtant le parent pauvre de notre alimentation, alors qu’il est recommande
d’en manger deux portions par semaine. Suivez nos conseils pour en tirer tous les bienfaits.

32

Cuisinées sur tous les continents, elles nous
nourrissent depuis fort longtemps. On trouve des
traces archéologiques de leur culture remontant
a pres de 12000 ans, ce qui en fait I'une des pre-
mieres especes vegetales domestiquées. Elles,
ce sont les légumineuses. Les

« Comparees aux protéines animales, elles n‘'ont
cependant pas 'ensemble des neuf acides
aminés dits essentiels, c'est-a-dire ceux que
notre organisme est incapable de fabriquer. Il
en manque un, la méthionine, que l'on retrouve

dans les céreales », expligue le

botanistes qualifient ainsi toutes ‘ ‘ Nous D’ Catherine Lacrosniére, experte

les plantes dont le fruit est une en nutrition et autrice du livre Les

gousse. Mais les producteurs et co"som'_“o“s Secrets de |'alimentation anti-

les nutritionnistes réservent cette trop de viande, inflammatoire (éd. Albin Michel,
notamment

dénomination a celles récoltées
dans le seul but d'obtenir des
grains secs et que l'on désigne
communement sous le terme
de « legumes secs ». Il en existe
des milliers de variétés. Les plus
connues sont les lentilles (vertes,
blondes, corall, béluga...), les haricots (blancs,
rouges, noirs, flageolets...), les pois chiches, les
POIS et poIs casses, les feves et les lupins. Le soja
fait également parti des légumineuses.

CEREALES ET LEGUMINEUSES
SONT COMPLEMENTAIRES

Cette grande famille offre de nombreux atouts
nutritionnels et diététiques. A commencer par
leur richesse en protéines. 100 g de légumi-
neuses cuites en contiennent entre b et 11 g, soit
presque autant que 50 g de viande ou de poisson.

de viande rouge,
riche en acides
gras satures. 75

D’ Corinne Chicheportiche-Ayache,
specialiste en nutrition

2010). Volila pourguoi, a l'excep-
tion du soja, qui dispose de tous
les acides aminés necessaires,
Il est recommandé de combi-
ner légumineuses et céreales
lorsqu’on souhaite végeétaliser
son assiette. « C'est ce que |'on
retrouve dans des plats ancestraux a travers
le monde, note Stéphane Walrand, chercheur
en nutrition humaine a |'Institut national de
recherche pour 'agriculture, I'alimentation et
I'environnement (Inrae). En Afrique du Nord, on
assocle semoule et pois chiches, en Ameérique
du Sud, on mélange riz et haricots rouges, en
Inde c’est plutot riz et lentilles, etc. ». |l est aussi
possible de les combiner avec du mais, du boul-
gour, du millet, du quinoa ou du sarrasin. Mieux
vaut éviter les céreales raffinées et privilégier le
riz, les pates et le pain complets, par exemple...
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Indispensables aux végétariens et aux vegeé-
taliens, les légumineuses représentent aussl
une solution Intéressante pour tous ceux qul
souhaitent diminuer leur consommation de pro-
duits carnés. « Nous mangeons trop de viande,
notamment de viande rouge, riche en acides
gras satures, qui entrainent une élévation du
taux de cholestérol et donc une augmentation du
risque de maladies cardio-vasculaires. Tendre vers
une alimentation plus végetale, regulierement,
va dans le bon sens », souligne le D Corinne
Chicheportiche-Ayache, spécialiste en nutrition.
Les légumineuses présentent également |'avan-
tage d'étre une source importante de fibres, des
substances vegétales que nous n'ingérons pas
suffisamment comme le montrent les enquétes
sur les habitudes alimentaires de la population
francaise. |l suffit de 100 g de légumineuses
cuites pour obtenir entre un quart et un tiers des
apports quotidiens recommandés (environ 30 g
par jour pour un adulte). Les fibres permettent
de limiter I'absorption des graisses et du sucre,
d'améliorer le transit intestinal et de nourrir la flore

Intestinale (le microbiote). Elles ont aussi un effet
rassasiant facilitant la régulation de |'appétit. Un
regime riche en fibres diminue sensiblement le
risque de cancer colorectal.

ELLES SONT RICHES EN GLUCIDES
COMPLEXES, EN MINERAUX...

Les legumineuses contiennent aussi beau-
coup de glucides complexes, qui vont se libérer
lentement en fournissant de |'énergie a tout
I'organisme. « Comme leur indice glycéemique
est bas, elles contribuent a réduire les fringales
et les coups de barre », indique le D" Corinne
Chicheportiche-Ayache. Lautre atout des légu-
mineuses est leur richesse en vitamines du
groupe B (essentielles pour convertir les aliments
en energie) et en minéraux tels que le calcium et
le magnésium (bons pour les os et les muscles),
le zinc (utile au systeéme immunitaire), le sélénium
(antioxydant) et le fer (nécessaire a |'oxygénation
des organes). Ce dernier étant toutefols moins
bien assimilé que le fer d'origine animale, Il est
conselllé de consommer au cours du méme
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repas un aliment riche en vitamine C
(chou rouge, kiwi, orange, poivron...)
afin de faciliter son absorption.

Les bienfaits des légumineuses sont
tels que le Plan national nutrition  /
santé, élaboré par Santé publique
France, recommande d’'en consom-
mer au moins deux fois par semaine,
soit 10 kg par an par personne. Pour-
tant, les Francais n‘en mangent, en
moyenne, que de 2 a 2,5 kg par an.
C'est deux fois moins que la moyenne
européenne et trois a quatre fois moins
que la moyenne mondiale. « A partir de Ia

seconde moitié du xx¢ siecle, les léegumineuses
ont été delaissées au profit des produits d’origine
animale, du fait de I'augmentation du niveau de
vie, et des céréales raffinées, plus faciles a cui-
siner », observe Elodie Tormo, responsable du
pdle valorisation, innovation et vellle de Terres
Univia, I'association regroupant les acteurs de
la filiere des huiles et protéines végétales. Leur
consommation a un peu augmenté ces dernieres
années grace a leur image d‘aliments « santé »

mais elle reste insuffisante.

Un des freins ¢ Nombre de personnes reprochent
aux léegumineuses de leur causer des flatulences
et autres problemes digestifs. Cela est notamment
dd a la présence de fibres qui fermentent dans

Bon a savoir

UNE ALTERNATIVE AU BLANC D'CEUF

Gardez I'eau de cuisson de vos

N légumineuses notamment celle des pois

34

chiches et des haricots blancs ! Ce jus
un peu visqueux, appelé aquafaba, est
un bon substitut au blanc d’ceuf. Chauffez-
le doucement, afin d’augmenter sa concentration
en protéines, puis laissez-le refroidir et mettez-le
au réfrigérateur. |l peut se conserver une semaine
au réfrigérateur et jusqu’a six mois au congelateur.
Il ne vous reste plus ensuite qu’a le battre au fouet
pour obtenir une mousse similaire a celle des blancs
d'ceufs montés en neige (2 c. a soupe d'aquafaba =
un blanc d'ceuf). Une mousse que vous pourrez
facilement utiliser dans vos desserts : ile flottante,
meringue, mousse au chocolat, etc.

I'intestin. Pour les rendre plus digestes, |l
est conselllé de les tremper dans |'eau
durant de 8 a 12 heures (a raison de
3 volumes d’'eau pour 1 volume de
légumineuse), ce qui va ramollir leur
enveloppe extérieure, puis de les
rincer abondamment avant de les
faire cuire. La peau plus fine des
lentilles et pois cassés permet d'éviter
le trempage. Les temps de cuisson
des lentilles sont aussi plus courts (de
10 a 15 minutes pour la variété corall a
35 minutes environ pour les vertes). Mais |l

faut compter prés d'une heure de cuisson pour
les pois casseés, entre une et une heure et demie
pour les haricots secs blancs ou rouges et jusqu'a
deux heures pour les pois chiches. Un autocuiseur
reduit d'environ un tiers ces durées. Lajout d'une
pincée de bicarbonate dans I'eau de cuisson est
aussi un moyen d'accélérer la préparation mais
présente |'inconvénient de détruire la vitamine B1.

PLUTOT SOUS FORME
SURGELEE QU'EN CONSERVE

Pour des raisons pratiques, les plus presses optent
souvent pour les légumineuses en conserve, déja
prétes al'emplol. |l est conselllé de bien les rincer
et de les essorer avant de les utiliser car elles
contiennent généralement beaucoup de sel. « La
cuisson Inaustrielle des conserves est un peu
forte, ce qui peut détruire un certain nombre de
vitamines, prévient Stéphane Walrand. Préférez
les surgelés, qui préservent mieux les nutri-
ments, Sl Vous n'avez pas le temps de cuisiner. »
Plusieurs variétés de legumineuses precuites
(haricots blancs et rouges, pois chiches, feves...)
sont aujourd’hui commercialisées sous forme
de surgelés. |l existe aussi des pates a base de
légumineuses, comme des fusillis aux pois cas-
sés ou des torsades aux lentilles vertes, qui sont
prétes en quelques minutes et s'accommodent
de la méme facon que des pates classiques. On
trouve également des légumineuses sous forme
de flocons : les graines ont été cuites a la vapeur
puIs concasseées et pressees. Absorbant I'eau rapr-
dement, ces flocons peuvent servir a concocter
des soupes ou des purées, a realiser des galettes
vegeétales ou a donner du moelleux a des cakes
ou des blinis. A vos casseroles | m

AMINE MESLEM
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E. LARAISON/EDITIONS SOLAR

3 RECETTES EXPRESS POUR
ADOPTER LES LEGUMES SECS

Recettes extraites de Petits plats froids pour grosses chaleurs d’Emilie Minestrone glace
Laraison, collection Bibleasy (éd. Solar, 2024).

Houmous de lentilles corail
Pour 1 bol a partager

»50 g de lentilles corail * 1 ¢. a café de tahini (purée de graines

Pour 4 personnes

» 2 carottes » 1 cote de céleri » 2 tomates

» 2 courgettes » 1 gousse d'ail * 1 oignon

» 10 cl d’huile d'olive * 1 bouillon de volaille

» 150 g de macaronis * 8 feuilles de basilic

» 100 g de haricots blancs en boite * sel, poivre

* | avez et pelez les carottes et le céleri, coupez-les
en dés. Lavez les tomates et les courgettes et coupez-
les aussi en dés. Pelez et emincez I'oignon et lall.

e Dans une casserole, faites dorer |'all et I'oignon

5 min. Ajoutez 1,5 | d'eau et le bouillon, puis les
carottes, le céleri, les tomates, les courgettes, les
macaronis et la moitié du basilic. Laissez cuire 7 min.

de sésame) * 1 pincée de cumin = 1 pincée de paprika * /2 gousse e Ajoutez les haricots

d'ail haché » 5 brins de coriandre * sel, poivre

* Faites cuire les lentilles corail dans de I'eau pendant 15 min.
Egouttez-les et laissez-les refroidir avant de les mixer.

e \ersez les lentilles dans un bol, salez, poivrez, ajoutez le
tahini, le cumin et le paprika, la gousse d'ail haché et mélangez.
* Rincez la coriandre, ciselez-la, ajoutez-la a la préparation,

mélangez a nouveau et dégustez.

blancs égouttés a la fin.

e Salez, poivrez et réservez
au réfrigérateur pendant

2 heures.

* Parsemez le minestrone
du reste de basilic ciselé.

Salade libanaise

Pour 4 personnes

Falafels : » 250 g de pois chiches en boite egouttés » 1 gousse d'ail * 1 oignon
nouveau * 10 brins de persil* 1 c. a café de cumin* 1 c. a soupe bombée

de farine » huile pour frire » sel, poivre

Taboulé :» 2 c. a soupe de boulgour » 3 tomates * 1 botte de menthe

* 1 botte de persil » huile d'olive » le jus de 1 citron

Sauce : » 2 yaourts nature » le jus de 1 citron * 2 ¢. a soupe d'huile d'olive

* sel, poivre

Pour servir : » 2 tomates vertes

e [aites tremper le boulgour 1 heure dans le double de son volume d'eau froide
salée, puis égrainez-le.

* | avez et ciselez la menthe et le persil. Lavez et coupez les tomates en petits
morceaux. Ajoutez les herbes et les tomates au boulgour avec 2 cuillerées

a soupe d'huile d'olive et le jus de citron.

* Réalisez les falafels pendant que le boulgour trempe. Pelez I'ail et ['oignon.

Mixez pois chiches, ail, oignon, persil, cumin et farine. Salez et poivrez. Roulez des boules avec vos mains, puis faites-les cuire
dans une poéle avec de |'huile de friture chaude 10 minutes en les retournant régulierement.

* Réalisez une sauce au yaourt en mélangeant tous les ingrédients dans un bol.

e Servez les différentes préparations avec des quartiers de tomate verte.

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°144S - aoiit/septembre 2024 35



VITALITE

S consells
pour un ete

vitamine

Vitamines A, B, C, K... Les fruits et legumes regorgent de vitamines essentielles
pour notre santé. Chacune ayant un role et un intérét particulier. Découvrez leurs
bienfaits et la facon d'optimiser leur consommation grace a notre antiseche.
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Riches en vitamines, minéraux et fibres, les fruits
et legumes jouent un rble tres important dans
notre équilibre alimentaire et notre santé. Cing
portions par jour suffisent @ améliorer le transit,
prévenir ['obesite, diminuer le risque de maladies
cardio-vasculaires, de diabéte ou de cancers
colorectaux. Les vitamines en particulier sont des
alliées incontournables (voir tableau p. 39). Ainsi,
la vitamine A produite par notre organisme a partir
des caroténoides présents dans certains fruits
et légumes, comme les carottes et les abricots,
est indispensable au bon fonctionnement de
nos yeux. Autre exemple : la vitamine C ralentit
le vielllissement cellulaire grace a ses vertus
antioxydantes. Fort heureusement, nous ne
manguons généralement pas de ces précieuses
substances. « Il n‘existe pas de déficit important
ou de carence a grande échelle au sein de la
population francaise », reléve |'étude de santé
sur I'environnement, la biosurvelllance, I'activité
physique et la nutrition, publiée par Santé publique
France en 2019. Cette derniére souligne toutefois
quelques points de vigilance, notammment concer-
nant les folates (vitamine B9) pour lesquelles « /a
prévalence du risque de déficit [...] est de 13 %
chez les femmes entre 18 et 49 ans en age de
procreer », avec un risque accru de malformation
de I'embryon pendant la grossesse. Mais, en
pratique, comment maximiser son apport en
vitamines avec les fruits et legumes ? «60» vous
a concocté une antiseche. Voici nos astuces.

1 Privilégiez les fruits
et legumes frais

Pour bénéficier au maximum de leurs bienfaits,
I'ldéal est de consommer les fruits et légumes
iImmediatement apres les avoir cuelllis @ maturité.
C'est a ce moment-la qu'ils concentrent la plus
forte teneur en nutriments. Mais, nous n‘avons
pas tous de potager a portée de main ! Reste
les étals de nos marchés et supermarchés pour
acheter des légumes « frais ». L'adjectif est mis
Ici entre guillemets car, entre la cuelllette, la mise
a disposition sur les étals des distributeurs, la
conservation dans le bac a légumes de notre
réfrigérateur et leur consommation, Il peut se
passer plusieurs jours. « Pendant tout ce temps,
Is s‘'oxydent au contact de l'air et de la lumiéere, ce
qui entraine une perte importante de vitamines »,
iIndique le D" Catherine Lacrosniére, experte

en nutrition et autrice de LAlimentation anti-
inflammatoire — Naturellement healthy (€d. Albin
Michel, 2019). Les haricots verts, par exemple,
perdent environ 30 % de vitamine C par jour
a temperature ambiante. Une course contre la
montre s'engage donc des la cuelllette.

Ne boudez pas

2 les surgeles

Une solution : acheter des fruits et légumes |
surgelés. « Le temps qui sépare la |
cuelllette de la surgélation n'ex-
cede pas trois a quatre heures.
Des lors, les vitamines des fruits
et legumes s’oxydent peu », ap-
puie Marie-Josephe Amiot-Carlin,
directrice de recherche au
département Alimentation
humaine de |'Institut natio-
nal de recherche pour l‘agriculture,
I"alimentation et I'environnement (Inrae).

L' étape de blanchiment préalable a la surgélation
consistant a éboulillanter rapidement les légumes
puis les plonger dans I'eau glacée a beau détruire
en partie les vitamines B9 et C (environ la moitié),
une fois surgelés, Il n'y a quasiment plus de perte.
De leur cote, la vitamine E et les caroténoides
(précurseurs de la vitamine A) sont tres peu
affectés par le blanchiment. Plusieurs études ont

Vous ne trouverez ni vitamine D ni B12 dans

les fruits et legumes. La premiére, essentielle pour
les os et le systeme immunitaire, est présente dans

le poisson gras, le foie et les ceufs, et synthétisée

par la peau via I'exposition au soleil.

En 2019, plus de 70 % de la population francaise
avait un apport insuffisant en vitamine D selon
I'’Anses. Et 6,5 % étaient carencés. Or il suffit de
s'exposer au soleil une quinzaine de minutes par jour.
La B12 est cruciale pour la production des globules
rouges et la synthese de '’ADN. Elle se trouve dans

la viande, le poisson, les ceufs et les produits laitiers.
Les végetaliens et les vegans présentent donc un
risque accru de carences a contrebalancer par des
compléments alimentaires. Parlez-en a votre médecin.

»
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ainsi montré que l'activité antioxydante
des surgeles est comparable a celle du
frais. Les bouder serait donc une erreur.
D'autant qu'ils sont faciles & préparer. A
cet egard, Il est important de ne pas les laisser
décongeler a température ambiante. « Une partie
des vitamines serait détruite a cause de ['oxy-
dation, tandis que l‘autre partirait dans l'eau
Issue de la fonte des cristaux », explique
Marie-Joséphe Amiot-Carlin. Evitez
d'égoutter les légumes congelés
et privilégiez une cuisson va-
peur. En cas de doute, suivez les
conseils de préparation affichés
au dos de |I'emballage.

4 > 3 Pensez aux conserves
_/ > Le procédé d'appertisation (cuisson au-
> tour de 120 °C) préalable & la conserve détruit les
vitamines sensibles a la chaleur (B, C). Résultat :

: I'activité antioxydante des fruits et

légumes en conserve est globa-
lement plus faible que lorsqu'ils
sont frais ou surgelés. Mais
Il y a des exceptions : les
tomates en conserve
ou les sauces tomate
peuvent ainsi contenir
jusqu’a quatre fois plus de
lycopene — un antioxydant
puissant de la famille des
caroténoides — que les
tomates fraiches. Par allleurs,
I'appertisation rend les fibres plus
digestes. L'organisme les assimile donc mieux.
Toutefols, les conserves contiennent du sel : en
consommer oul, mais avec modeération et en
alternant avec du frais et du surgelé.
Variez les couleurs

4 Frais, surgelés, en conserve, peu importe :
dynamisez votre assiette en variant les cou-
leurs | « Chaque couleur est le reflet d’une com-
position avec des vitamines spécifiques, indigue
Marie-Josephe Amiot-Carlin. Les légumes verts,
par exemple, sont riches en vitamines K et B9,
les legumes orange regorgent de carotenoides,
précurseurs de la vitamine A, etc. » Multiplier
les couleurs, c'est I'assurance de couvrir au
maximum vos besoins nutritionnels.

38

Privilegiez la cuisson vapeur

5 La vitamine C et certaines vitamines du
groupe B sont trés fragiles et se dégradent
rapidement au contact de la lumiere, de l'air et
de la chaleur. Pour les préserver, une solution
est de consommer les fruits et les légumes
crus quand c'est possible (carottes, poivrons...).
Le cas échéant, privilégiez une cuisson vapeur,
a la Cocotte-Minute, moins destructrice que la
cuisson a l'eau, au four ou a la poéle. « Pour
minimiser la perte de vitamines et autres micro-
nutriments, le mieux est de les préparer un peu
al dente », conseille Catherine Lacrosniére. Dans
tous les cas, épluchez et découpez-les au dernier
moment, en privilégiant les gros morceaux afin
de limiter le processus d'oxydation par |'air et

préserver leur teneur en vitamines.
6 Mangez la peau si possible

Pour maximiser |'absorption des vitamines,
mangez les fruits et légumes avec leur peau
quand c'est possible. C'est souvent la que se
concentre |'essentiel des micronutriments y
compris les vitamines. La peau des pommes
contient ainsi quatre fois plus de vitamines C
que la chair. Revers de la médaille : c'est sou-
vent a la surface que se trouvent les résidus
de pesticides. La peau peut aussi contenir des
fibres insolubles, irritantes pour le systeme
digestif si elles sont consommeées en exces.
Dans ce cas, optez pour un compromis et utilisez
un économe ! Celui-ci limitera |I'épaisseur des
épluchures, minimisant de fait I'ingestion de
fibres indigestes et résidus de pesticides tout
en conservant une partie des nutriments. Pour
des légumes comme les concombres, jouez
les esthetes et épluchez-les en bandelettes en
gardant seulement la moitié de la peau. Pour
limiter au maximum les pesticides, |'alternative
est d'acheter bio. Dans tous les cas, rincez vos

fruits et legumes a I'eau claire et/ou lavez-les en
utilisant, par exemple, une brosse a legumes.

7 Cuisinez a I'huile pour mieux
assimiler les vitamines

Notre antiseche ne serait pas compléte sans
évoquer les deux grandes familles de vita-
mines : les liposolubles (A, D, E, K) et les
hydrosolubles (B et C). Comme leur
nom I'indique, les vitamines hydroso-




OU DENICHER LES PRINCIPALES VITAMINES ?

Leurs bienfaits sur la santé Ou les trouve-t-on ?

Les vitamines A sont produites a partir
Indispensable pour la vision, renforce le systeme des caroténoides que |'on retrouve dans
Vitamine A  immunitaire, améliore la santé de la peau les fruits et |légumes suivants : carotte,
et des cheveux. potiron, patate douce, tomate, épinards,
brocoli, abricot, melon, mangue.

Antioxydante, elle protége nos cellules

du vieillissement, prévient I'inflammation, Kiwi, cassis, goyave, persil frais, chou,
renforce le systeme immunitaire et améliore poivron, brocoli, fraises, orange.
I"assimilation du fer.

Vitamine C

o . . . , Chou, brocoli, salade, épinards crus
Vitamine K  Coagulation sanguine, santé osseuse. i G ;
g degLietd Juine, 20 ° endive, asperge, kiwi, rhubarbe, avocat.

Vitamine E  Antioxydante, elle protege nos cellules. Legumes verts, mires, brocoli.

Epinards, cresson, chicorée, mache,
laitue, endive, poireau, haricots verts,
petits pois, radis, asperge, courgette,
avocat, carotte, melon, agrumes, banane,
kiwi, fruits rouges.

Prévention des malformations de I'embryon
pendant la grossesse, croissance et
renouvellement des cellules, bonne expression
des genes, lutte contre I'anémie, cerveadu.

Vitamine B9

lubles se dissolvent dans |'eau, alors n‘en perdez teurisation », qui détruit une partie des vitamines.
pas une goutte ! Récupérez vos jus de cuisson Les jus maison sont donc mellleurs, mais attention
gui constitueront la base de bouillons de legumes aux quantités : trois oranges pressees contiennent
riches en vitamines et minéraux. Les vitamines I'équivalent de trois morceaux de sucre m
liposolubles sont, quant a elles, mieux assimilées GAUTIER CARIOU
par l'organisme lorsqu'elles sont associées a des

graisses. Pour votre santé, privilégiez plutét des

huiles végetales comme |'huile d'olive ou de colza

" o \‘ G
pour cuisiner les legumes. « Les provitamines A SUUPE GLACEE DE
(caroténoides), ainsi que les vitamines E et K se \. POIVRONS AU BASILIC

concentreront dans la matiere grasse, ameéliorant "y o 3 txiiurrie anse » D EIETE BIne
leur assimilation par l'organisme. De fait, penaant -v v S, 'uge il OnS,J .
e | gousse d'ail ® 1 cube de bouillon de

\ /a digestion, la matiéere grasse est en mesure de : - o ,
egumes ® 1 bouquet de basilic ® huile d'olive ® sel, poivre

passer la barriere intestinale, renaant disponibles ce o
ces vitamines pour l'organisme », détaille Cathe- Portez 50 cl d'eau a ébullition dans une casserole avec

rine Lacrosniére. Cerise sur le gateau, la cuisine e cube de bouillon. Lavez les poivrons. Coupez-les en deux,
3 I'huile décuple les saveurs | puis retirez les graines et la partie blanche. Coupez-les
en morceaux. Pelez et émincez I'ail. Dans une poéle,
8 Limitez les jus de fruits faites dorer les poivrons 5 min avec un peu d'huile. Ajoutez
Si vous achetez un jus de fruit sans sucre les poivrons et I'all dans le bouillon, laissez cuire 20 min.
ajouté en grande surface, privilégiez le jus Mixez les poivrons avec le jus de cuisson. Salez, poivrez.
d'orange, plus riche en vitamine C et moins Réservez 2 heures au réfrigérateur. Lavez et séchez le
sucré que d'autres jus comme celui de rai- basilic. Ciselez-le. Parsemez-en sur la soupe et dégustez.
sin. Toutefols, rien ne vaut un jus de fruit Recette extraite de Petits plats froids pour grosses chaleurs,

fraichement pressé | En effet, les jus de fruits Emilie Laraison, éd. Solar
Industriels subissent un processus de « flash pas-
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POUVOIR D’ACHAT

Falire rimer qualité

t budget

Quand on a un budget limité, la tentation est grande de sacrifier en premier lieu les fruits
et legumes, souvent jugés chers. Le programme Opticourses apprend a optimiser ses achats
avec un tres petit budget, afin de se nourrir de facon equilibrée, sans déepenser plus.

40

Uinflation ralentit, tant mieux. Mais elle est tou-
jours la. Invité de Public Sénat le 24 avril dernier,
Dominique Schelcher, P-D.G. de Coopérative U,
rappelait que « sur deux ans, on reste, pour la
partie alimentaire, a 18 % d’inflation ». S'll était
déja difficile de manger sainement
avec un budget trés serré avant la
crise, cela s'est accentué.

Se nourrir de facon équilibrée
signifie, en particulier, manger
suffisamment de fruits et de

‘ ‘ Nos modeéles
montrent qu’il est
possible de bien
Se nourrir avec

Par exemple, 100 g de pates crues, soit une
portion pour adulte en plat principal, fournissent,
apres cuisson, environ 350 kcal (sans ajout de
beurre ou de fromage rapé) et coltent 0,45 €
(coquillettes Carrefour Simpl). Pour obtenir autant
de calories avec des courgettes, Il
faudrait en manger 2 kg, soit envi-
ron 10 courgettes de 20 centi-
metres. Et cela, pour un prix pres
de neuf fois supérieur : 3,98 €
(courgettes Carrefour Simpl).

légumes, riches en fibres et UN budget par jour et exemple théorique souligne

en nutriments favorables a une
bonne santé. Or, statistiquement,
les personnes en situation de
precarité alimentaire consom-
ment deux fois moins de fruits
et légumes que celles dont les revenus, méme
bas, leur permettent de se nourrir correctement
chaque jour. Et elles délaissent beaucoup plus
les fruits et légumes que la viande, pourtant tout
aussi codteuse (voir interview p. 43).

Pourquol cette mise a |'écart ? Parce que les
fruits et legumes frais sont périssables, de qua-
lité iInconstante et n'existent pas tous en version
« premier prix ». Mais, surtout, parce qu'ils
fournissent trés peu de calories, donc d'énergie.
Or, pour fonctionner, le corps a impérativement
besoin d'energie.

et par personne
de 4,50 €. , ,

| | Nicole Darmon,
directrice de recherche a |'lnrae

un facteur décisif dans le choix
des achats alimentaires lorsqu’on
a un tout petit budget : le prix des
calories. 100 kcal coltent 0,13 €
seulement si elles proviennent
de pates premier prix, mais 1,13 € avec des cour
gettes. Et donc, comment modifier ses choix pour
avoir des « calories saines » sans depenser plus ?

LIDEE PRINCIPALE, PRIVILEGIER
LA QUALITE NUTRITIONNELLE

En 2010, les travaux de modeélisation de Nicole
Darmon, directrice de recherche a I'Institut natio-
nal de recherche pour l'agriculture, I'alimentation
et I'environnement (Inrae) et specialiste des iné-
galités sociales en nutrition, ont ouvert une piste
d'action. Le principe est de privilégier les aliments
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ayant la meilleure qualité nutritionnelle, pour un
méme cout des calories. Par exemple, dans la
catégorie des sources colteuses de calories, on
trouve la viande, les fruits et les légumes. Mais
ces derniers sont des sources essentielles de
fibres, de vitamines et de sels minéraux bons
pour la santé, alors que la viande (hors volaille)
contient des acides gras saturés néfastes. L'idee
est donc de réduire les achats de viande, pour
acheter plus de fruits et de légumes.

Viennent ensuite les aliments intermédiaires
en termes de colt des calories. Dans cette
catégorie, diminuer les achats de plats préparés
et de charcuteries au profit des ceufs et des
produits laitiers permet d'améliorer la qualité
nutritionnelle, a budget constant (en préférant
aussi le lait et les yaourts aux fromages, plus
colteux, salés et gras). Enfin, dans la catégo-
rie des aliments a calories peu coudteuses, Il
faut privilegier les léegumineuses (lentilles, pois
chiches...) et les céréales complétes, plutdt que
les produits ultratransformeés gras, sucrés, salés.
« Nos modeéles montrent qu'ainsi il est possible
de bien se nourrir avec un budget qui était de
3,85 € par jour et par personne, en 2017, et qui
est plus proche, désormais, de 4,50 € par jour »,
expliqgue Nicole Darmon.

Les modeéles sont une chose, appliquer leurs
enseignements en est une autre. |l aura fallu
quatre ans, de 2010 a 2014, pour concrétiser le
projet Opticourses, sur un mode de recherche
participative. Celle-ci a impliqué prés de 200 habi-
tants a trés faibles ressources des 13¢, 14° et 15°
arrondissements de Marsellle, des professionnels
de I'action sociale et I'équipe de Nicole Darmon.

OPTICOURSES, UN PROGRAMME
TESTE PUIS VALIDE

« Chaque outil pedagogique et chaque protocole
que nous proposions étaient testes par les parti-
cipants lors d'un atelier, explique la chercheuse.
En fonction de leurs remarques, nous proposions
une deuxieme version, et ainsi de suite jusqu’a
validation par tout le monde. » Cette phase de
coconstruction a été suivie d'une évaluation de
I'impact du programme sur les comportements
d'achat des personnes y ayant participé, en les
comparant a des groupes témoins n'ayant pas
participé. Résultat : le panier des courses, trop
calorique dans les deux groupes puisqu'il cor
respondait a environ 5110 kcal par personne et
par jour, avec un exces de produits gras, salés et
sucrés, est descendu a 3385 kcal par personne
et par jour chez les participants aux ateliers. La
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part de fruits et de légumes dans leur panier a
augmente, de méme que celle des aliments de
bon rapport qualité nutritionnelle/prix, tandis que
les produits sucrés ont diminue.

DES CONSEILS PERSONNALISES
ET DES ATELIERS COLLECTIFS

Validé, Opticourses a commence a étre déployé
en région Paca. Depuis juillet 2023, I'association
Action Alimentation positive (ActAP), présidée
par Nicole Darmon, s'emploie a |'étendre : les
regions Paca et Bretagne seront rejointes, d'ici
a la fin de I'année, par |'Occitanie et Auvergne-
Rhéne-Alpes. « Le programme prévoit quatre ate-
liers d’environ deux heures chacun, avec un
atelier tous les quinze jours, explique Sandra
Bonnet, chargée de projet Nutrition au CoDES
des Alpes-Maritimes. La session se déroule
dans une structure partenaire. Par exemple, ce
printemps, |'épicerie solidaire de la Fondation de
Nice a accuellli huit participants — sept femmes
et un homme. » Lun des défis est que les volon-
taires restent assidus.

Le premier atelier est concu comme un temps
d'échange sur la facon dont chacun fait ses
courses, les stratégies d'achat, les trucs et astuces
des uns et des autres pour adapter ses depenses
au budget disponible. « Par exemple, nous nous
sommes rendu compte qu’'ll est vraiment tres
utile de regarder les prix au kilo, rapporte Nadege
C., qui a participé aux ateliers nicois. Y compris
pour vérifier si une promotion en est vraiment

N/ BOULETTES VEGETARIENNES
- e 270 g de quinoa ® 330 g de brocolis

-ﬂi"’ * | carotte ® 2 ceufs ® 66 g de farine ®
huile d'olive ® 3 brins de persil ® cumin moulu

Cuisez le quinoa. Faites revenir brocolis, carotte, persil rapés
et émincés 10 min dans de |"huile. Mélangez avec le quinoa.
Salez, poivrez. Saupoudrez de cumin. Ajoutez les ceufs et la
farine. Formez des boulettes un peu aplaties. Cuisez 3 min
de chaque c6té dans une poéle avec de |'huile d'olive.
Cette recette petit budget a été élaborée par les ateliers
de cuisine collaboratifs du tiers-lieu alimentaire et durable
de |la Fondation de Nice. D'autres recettes petit budget ici :
fondationdenice.org/pdf/2022/Livret_recettes.pdf

une ! » Cet atelier inclut aussi des dégustations
a l'aveugle : confirmant, contrairement a une idée
recue bien ancrée chez la plupart des participants,
que les produits « premier prix » tiennent tres bien
la route face aux produits de marque.
Lun des outils phares d'Opticourses y est pré-
senté : le recuell des tickets de caisse des achats
alimentaires pendant tout un mois. Lobjectif est
qu'a l'issue de cette collecte, I'animateur compile
I'ensemble des achats de chaque participant.
Aprés analyse, cela permet de voir s'il y aurait
des choses a faire évoluer en termes de qualité
nutritionnelle et de rééquilibrage des dépenses
alimentaires afin de libérer quelques euros pour
des achats de melilleure qualité nutritionnelle.
« Cette démarche de récupération des tickets
de caisse n'est pas aussi simple qu'elle en a larr,
note Sandra Bonnet. Car le regard d'autrui peut
facilement engendrer de la culpabilité. Il faut vral-
ment instaurer une relation de confiance, dire que
tout le monde, par exemple, achéete des produits
sucrés. D'ailleurs, se livrer a ce type d'examen est
instructif pour chacun d‘entre nous ! »
Le deuxieme atelier permet d'échanger sur la
notion de qualité nutritionnelle des aliments. Il ne
s'agit pas de rappeler que trop de sucres, de gras
et de sel est mauvais pour la santé. « Les partici-
pants le savent tres bien, signale Sandra Bonnet.
Tout comme Ils connaissent la recommanaation
“5 portions de fruits et legumes par jour”. »
L'objectif, c'est plutdt d'explorer les fausses repré-
sentations. « Par exemple, quand on croit que les
desserts lactés — un viennois par exemple — sont
des produits laitiers, alors que ce sont des produits
sucres, lllustre-t-elle. Nous sommes aussi souvent
amenes a rassurer sur la qualite nutritionnelle des
legumes en conserve ou surgeles. »
Le troisieme atelier aide a repérer le « juste
prix » des aliments de bonne qualité nutrition-
nelle dans les commerces classiques, grace a un
livret indiquant, pour chacun, un prix au kilo qui
signifie : « Si vous les trouvez a un prix inferieur
a celul indiqué, c’est un bon plan pour manger
bien et pas cher. Si vous les trouvez a un prix
superieur a celul indique, vous pouvez quand
méme les acheter, car ils ont tous une bonne
qualité nutritionnelle. »
Le quatrieme atelier est un bilan au cours du-
quel sont délivrés des consells personnalisés. m
CECILE KLINGLER
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A. REZZOUG

« DIMINUER LES ACHATS

DE VIANDE EST UN VRAI LEVIER »

Nicole Darmon est directrice de recherche a I'Inrae, spécialiste des inégalités sociales
en nutrition. Les travaux de son équipe sont a I'origine du programme Opticourses,
qui aide les participants a réorienter leurs achats alimentaires.

«60». A quel point les inégalités
de revenus affectent-elles

la facon dont on se nourrit ?
Nicole Darmon. Nous avons
recemment realisé une étude

a partir de I'enquéte Inca3 sur

les habitudes alimentaires de

la population en France, menée
par 'Anses. Il en ressort que

les quantités consommeées de
produits gras, salés, sucrés varient
peu selon les revenus, de méme
gue les quantités de viande.

En revanche, les plus aisés
consomment deux foils moins

de boissons sucrées et deux fois plus de fruits

et de léegumes que les personnes en situation

de précarité alimentaire : prés de 450 g/jour en
moyenne de fruits et de legumes, pour les adultes
alses (ce qui correspond aux recommandations
du Programme national Nutrition Santé), contre
seulement 250 g/| pour les personnes en situation
d’insécurité alimentaire sévere. Soit deux portions
de différence, chaque jour. C'est énorme !

Quand on a un tout petit budget, comment
augmenter sa consommation de fruits

et de legumes ?

N. D. Le principal levier est de diminuer les dépenses
consacrees a la viande. Dans toutes les classes
sociales, elle represente de 20 a 25 % du budget
alimentaire. Chez les plus aisés, réduire la viande est
Intéressant pour la santé et pour I'environnement,
mais ne change pas grand-chose a leur vie de tous
les jours. En revanche, pour les personnes a budget
trés contraint, réduire les achats de viande libére

de I'argent utilisable pour des fruits et des légumes.
I ne s'agit pas de promouvoir le fait d'acheter moins
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cher ou de dépenser moins, mais
plutot de faire des choix différents
avec un méme budget.

Se toumner vers les premiers prix
alimentaires est-il un moyen
de libérer du budget pour

les fruits et les legumes ?

N. D. Tout a fait. |l est bien établi,
statistiguement, qu'ill n'y a pas de
différence de qualité nutritionnelle
entre les premiers prix et les
produits de marque. Bien sdr,

Iy a de la variabilité : certains
premiers prix valent mieux que
des marques, et certaines marques mieux que

des premiers prix. Donc, tout cela s'annule, et choisir
es premiers prix ne pose aucun probleme sur

e plan nutritionnel. Mais Il faut d'abord déculpabiliser
es acheteurs, soumis a des injonctions et

a des critiqgues quant a ce qu'ils achétent.

Qu’en est-il du choix de produits bio
versus non bio ?

N. D. Soyons clairs, contrairement a certains discours,
les fruits et les légumes conventionnels produits

en France ou dans |"'Union européenne ne sont pas
« bourrés de pesticides ». lly a des traces, ce qui
n'est pas la méme chose. Certes, I'agriculture bio
est mellleure pour la santé des agriculteurs et de
I'environnement. Mais Il faut arréter de culpabiliser
les consommateurs qui, pour des raisons de budget
treés contraint, ne peuvent pas se permettre le bio.
Face a ces discours, ils en viennent a craindre
d’'empoisonner leurs enfants s'ils leur font manger
des fruits et des légumes conventionnels. C'est

un effet boomerang extrémement néfaste.

PROPOS RECUEILLIS PAR C. K.
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DU MARCHE
A LASSIETTE

Les fruits et legumes n'ont pas ete epargnes par |'inflation.
Mais 1l est possible d’'en trouver a des prix attractifs,
sans transiger sur leur saveur et leur impact environnemental.
Les consells des experts pour faire vos emplettes, bien choisir
vos produits et les conserver dans les meilleures conditions.







COMMERCES

Ou remplir
son panier ?

10 % des Francais achetent leurs fruits et legumes en supermarche, tout en leur reprochant
d'étre moins goiiteux, pas miirs, suremballés. Des solutions existent pourtant. Des circuits
permettent d'acheter local, de saison, parfois moins cher et de meilleure qualite.

Je veux du gout
avanttout

Les primeurs concentrent 8 % des achats de
fruits et léegumes. Lavantage ? Ce commerce
de proximité peut vous conselller et vous faire
godter les produits, une assurance de qualité sur
certains fruits chers et difficiles a choisir, comme
I'abricot. Autre avantage : « Les primeurs pro-
posent un panel de varietés beaucoup plus
etendu dans un méme espace, la ou les grandes
et moyennes surfaces (GMS) ont besoin de gros
volumes de production, ce qui restreint leurs
choix », explique Eric Fabre, Meilleur Quvrier de
France (MOF) Primeur et président de Saveurs
Commerce Entreprise (le syndicat national des
primeurs). Les primeurs peuvent proposer un
choix plus large, car certaines variétés sont trop
fragiles pour étre vendues en libre-service en
grande et moyenne surfaces.

En revanche, Il semble qu'il faille débourser
parfois un peu plus pour des fruits et légumes
a maturité et de qualité. Notamment en région
parisienne : les fraises Ciflorette de Patrick
Jouy sont ainsi vendues 14 € le kilo en direct a
la ferme ou sur les marchés, et jusqu'a 26 € le
kilo chez les primeurs parisiens, apres passage
par plusieurs intermédiaires.
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Je veux du local \{:/ RECETTE AMAPIENNE :
sinon rien N LESTOUFFADE DE VEAU

. | -,g;—, Voici une idée de plat a préparer en
81 % des Francais trouvent important de consom- utilisant une partie du panier qu‘ont recu
mer des fruits et légumes frais d'origine locale.
A raison, selon Frédéric Jaunault, MOF Primeur,
fondateur de I'Ecole des fruits et légumes, « car
moins de transport, c’est la garantie d’un produit
qui va plus rapidement de la récolte a l'assiette ».

les adhérents de I'’Amap de Bagneux, le 23 mai dernier.

* 1 kg de pommes de terre agria ® 250 g de radis rave
e | botte d'oignons blancs ® 100 g d'épinards ® 200 g de
mesclun (laitue + roquette) ® & discrétion : céleri branche,

La vente & la ferme constitue le plus sr moyen ciboulette, menthe, persil ® et 800 g de noix de veau

de voir ol ont poussé les produits et cette option Lavez, détaillez puis faites blanchir les pommes de terre,
peut se révéler rentable. Emmanuel Talbot, pro- les oignons et 250 g de radis rave. Dans une cocotte en
ducteur de pommes prés de Parthenay (79), vend fonte, faites dorer la noix de veau. Baissez le feu, ajoutez
ses goldens 1,40 € le kg dans sa ferme et entre les légumes et les herbes ciselées. Laissez cuire a couvert
2 € et 2,20 € le kg en GMS. Pour dénicher une durant 20 min. Servez tres chaud parsemé de ciboulette
ferme proche de chez vous, rien de plus simple avec une salade de mesclun et d'épinards.

la carte interactive du site Bienvenue a la ferme

(onglet « Manger fermier ») répertorie plus de

5000 fermes qui vendent en direct. Autre possibilité : les Associations pour le maintien
d'une agriculture paysanne (Amap) et les paniers
fermiers. Non, ils ne proposent pas toujours la
méme chose, vous obligeant @ manger du chou
tout I'hiver. Evelyne Boulongne, administratrice et
coporte-parole du Miramap, affirme : « S/ ¢’était
le cas, le systeme des Amap n‘aurait pas duré
longtemps ! » Cependant, on ne sait pas toujours
ce que l'on va trouver dans son panier et Il faut
s'engager une saison entiere. Chaque Amap
Négocie Ses prix avec son ou ses producteurs.
Evelyne Boulongne paye 17,50 € son panier de
4.5 kg de légumes du Loiret livré a Paris, « du bio
au prix du conventionnel ». La Ruche qui dit oul
propose des achats cultivés a 60 km de distance
au maximum et de qualité. Attention cependant,
a la différence des Amap, Il s'agit d'une entreprise
commerciale qui agit comme intermédiaire entre
le consommateur et les producteurs.

Le Bon Coin constitue enfin une solution inatten-
due. Des annonces proposent ici des féves corses
a4,50 €le kg, la des framboises a 2 € les 150 g ou
des abricots a 5 € le kg... Une proposition |égale
car la vente des produits de votre potager n'est ni
réglementée ni imposable si ce dernier est accolé
a votre maison et ne fait pas plus de 500 mZ.
Derriere ces annonces, quelques particuliers mais
aussi beaucoup de producteurs et des revendeurs
professionnels. Au cours du tchat sur le site,
Gladis64 finit par nous donner rendez-vous pour
recupérer les produits... au marché !
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Je veux tout acheter
au meme endrort

10 % des ventes de fruits et légumes ont lieu
au marché. Ony choisit ses fruits, mais aussi sa
viande ou son fromage. Pratique, mais de moins
en moins de producteurs s'y rendent, par mangue
de temps et de person-
nel. C'est pourtant I'as-
surance de la qualité.
Ainsi, Mariama et Yohan
Blanchard, producteurs
de tomates pres dAn-
gers « ramassent le
matin et vendent dans
la journée. Les reven-
deurs et les grandes
et moyennes surfaces
achetent des tomates
moins mares pour sup-
porter le trajet, le pas-
sage en chambre froide.
Elles n‘ont plus de gout
et sont tres farineuses ». Pour reconnaitre un pro-
ducteur, c'est simple : il ne vend que des produits
de saison. « Pas de concombre ni de tomate en
janvier chez nous ! », dit en souriant Mariama. Et
pour dénicher des revendeurs qui accordent de
I'Importance a la qualité, demandez a goUter. « Sur
le marché de gros, on voit bien celui qui godte, qui

DES DISTRIBUTEURS DE PRODUITS FRAIS

Installés par les collectivités ou par les producteurs
eux-mémes, les distributeurs automatiques séduisent
les consommateurs. C'est la solution qu’Alexis Roblot,
de La Brouette d'Alexis a choisie pour écouler une
partie de |la production. « Le distributeur est réfrigére,
Isolé, et chauffé I'hiver pour garder une température
toujours positive, explique-t-il. J'y vends des fraises,
pommes de terre, carottes, oignons, pommes, poires,
endives... C'est emballé par filets de 5 ou 3 kg ou en
sachet kraft et placé dans des petites alvéoles. Je
vends au méme prix qu'en vente directe a la ferme. »
Des produits frais dispos 24 h/24, de quoi satisfaire
facilement une envie de fraises a 4 heures du matin !

s'interesse au proauit, et celui qui regarde juste
le prix. Le risque ? Retrouver le méme produit a
Lidl, Leclerc, Carrefour et sur un marché », indique
Baptiste Birly, maraicher a Carquefou (44). Coté
prix, si I'on achete des produits de saison, le
marché est en général avantageux. Les Blanchard
vendent au méme prix a la ferme et sur le marché,
soit en saison pres de 25 variétés de tomates non
calibrées a partir de 1,90 € le kg.

Autre solution : les « marchés fermiers » format
grande distribution comme Grand Frais (5 %
des ventes de fruits et légumes, 305 magasins)
ou le plus modeste L'Heure du marche (PME,
plusieurs halles entre Nantes et Royan), et les
magasins Fresh (groupe Grand Frais). Chez Grand
Frais, on constate que la vente est trés survelllée,
deux vendeuses rangent, enlevent les fruits
abimés et approvisionnent en permanence. Sont
proposes des produits que I'on ne trouve pas
facilement dans les grandes surfaces classiques :
herbes fraiches ciselées, fruits et légumes exo-
tiques, ail fumé, noir ou violet francgais... Coté
prix, les fraises Ciflorette de la Famille Jouy sont
vendues 2 € de plus le kg chez Grand Frais qu'en
direct a la ferme ou sur les marchés.

Je veux etre livré
chez mol

De nombreuses plateformes ont vu le jour sur
nternet. Grand Frais a lancé mon-marche.fr et
ivre 2000 produits dans Paris et une partie de la
premiere couronne, 7 jours sur 7. On trouve, sur
le méme modele, labellevie.com (lle-de-France),
pourdebon.com (grandes villes), Potager City
(grandes villes), legoutdenoscampagnes.fr (Sud-
Ouest)... Mais, attention, ces plateformes ne sont
pas des groupements de producteurs : avec une
forte composante ultrafrais, elles font aussi de
'épicerie et ressemblent fort a la GMS classique.
Elles prennent surtout une marge confortable :
Alexis Roblot, de La Brouette dAlexis, confirme
que « Pourdebon prend une commission de 30 %.
La fraise que je vends en direct a 4,50 € les 500 g
va étre autour de 765 € sur Pourdebon ».

Autre possibllité : acheter a domicile, a un vendeur
en camion qui propose des fruits et légumes
« terroir », « direct producteur », etc. Attention, la
Répression des fraudes a pointé ce type de vente

43 60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°144S - aott/septembre 2024



ou « le consommateur est ainsi incité a acheter,
sous la pression d'un vendeur, une quantité
Importante de produits ». Plusieurs particuliers
confirment avoir dépensé sans |avoir prévu plus
de 200 € de pommes, carottes et pommes de
terre, victimes de |'argumentaire bien rodée de
vendeurs ambulants, soi-disant producteurs en
Normandie ! De plus, des problemes de qualité
ont été relevés : maturité excessive, pourriture
ou moisissure, colis entreposés a méme le sol,
argumentaire antigaspi détourné pour vendre des
produits qui ne sont plus commercialisables...

Je veux les prix
les plus bas

Le vrai bon plan ce sont les cuelllettes. « La golden
esta 0,90 € le kg et les autres varietés entre 1 €
et 1,10 €, rapporte Emmanuel Talbot. A 0,90 €, les
gens prennent une caisse de 10 kg, ca fait 9 €. Ce
sont des pommes qui se retrouventa 2 €, 2,20 €/
kg en GMS. » Le succes est au rendez-vous : le
groupement Chapeau de Pallle, par exemple, qui
compte 36 cuelllettes en France, affiche 2,5 mil-
lions de cuellleurs par an ! Coté producteur, on
s'y retrouve aussi : difficile de recruter de la main-
d'ceuvre, alors « a 0,90 le kg, ca incite les gens a
venir cuelllir », atfirme Alexis Roblot, qui reconnait
gue les jeunes générations préferent la livraison a
domicile ou le distributeur automatique, qu'il vient
de lancer avec succes (voir encadrée p. 48).

En été, on voit fleurir camions et cabanes de
bord de route pleins de cageots de fruits et
légumes. La vigilance doit étre de mise, quant
a I'hygiene, la provenance, la qualité... « I/ est
interdit de vendre de la marchandise a méme le
sol dans une cagette. Le produit doit étre entre
30 et 40 cm de hauteur », souligne Eric Fabre. Et
si |'on peut faire de belles affaires et trouver de
vrais professionnels, le ministére de |'Economie
previent : « Des vendeurs ambulants mettent

en avant une fausse activité de producteurs, de
surcroit sans respecter les régles afférentesala == =

vente au deballage. » Pratiques trompeuses sur
'origine ou la catégorie des produits, ou fausses
mentions AOC et IGP ont été constatées. Alors
pour se régaler a petit prix, mieux vaut poser
quelques questions et ouvrir I'cell | m

CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX
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DES ASTUCES POUR
ACHETER MOINS CHER

Fruits moches, hors calibres, avances,

invendus : ces solutions pour économiser
et sauver des aliments de la poubelle.

PROFITEZ DES SOLUTIONS ANTIGASPI

Too GoodTo Go : I'appli affiche prés de 90 millions
d'utilisateurs dans le monde. La recette est simple :
vous localisez les paniers a sauver (de tous commerces
alimentaires) proches de chez vous et les achetez

a environ un tiers du prix initial. A |'arrivée : surprise !
On peut avoir des fruits et des légumes un peu
avances, mais c'est en général précise. Attention :
toutes les enseignes ne jouent pas le jeu

et des consommateurs ont récupéré des cagettes

de fruits et légumes pourris. .. La plateforme a prévu

un systeme de signalement.

Nous antigaspi : 26 épiceries a Bordeaux, Boulogne,
Paris et en Bretagne vendent des produits 2,2 % moins
cher en moyenne. Lentreprise travaille sur toute la
chaine alimentaire pour limiter le gaspillage et les codts.
Phenix : cette appll propose des paniers de produits
alimentaires invendus, et notamment de nombreux
fruits et legumes. Des produits venant autant de petites
épiceries gue de moyennes surfaces comme Franprix.
Le contenu est « surprise », aussi bien en termes

de quantité que de contenu. Par exemple, au Franprix
de la rue des Meuniers a Montreuil (93), on trouve

un panier de fruits et léegumes a 5 € au lieu de 10.

ACHETEZ LES MOCHES ET LES DECLASSES

Bene Bono : des fruits et legumes de qualite mais...
Invendables en GMS. Pourquoi ? lls ne correspondent
pas aux calibres attendus. Lappli les vend jusqu’'a 40 %
moins cher avec livraison hebdomadaire en point retrait.
PimpUp : « nos fruits et legumes sont hors du
commun », expligue PimpUp, dont les
paniers sont composeés de « fruits
et de legumes de saison, parfois
biscornus et toujours goutus,
en direct de nos producteurs
francails ». Au choix : 4 kg
pour 15 €, 6 kg pour 20 € ou
8 kg pour 27 €, livré dans
un commerce local.

w
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ARNAQUES

Des produits étrangers

origine France

Sur les marches, pour mieux vendre leurs produits, certains commercants font
passer des fruits et legumes marocains, portugais, belges. .. pour des produits francais.
Une arnaque frequente mais plutot difficile a repérer pour le consommateur.

Six heures du matin, en juin, sur un marché de ban-
lieue parisienne. Les primeurs s'affairent a préparer
leurs étals. Face a un présentoir, sont empllées
une trentaine de cagettes de cerises espagnoles
et plusieurs caisses d'abricots « Albice fruits »,
cultivés en Saragosse. Trois heures plus tard, ces
fruits forment deux belles pyramides a méme la
table et les premiers clients s'y intéressent. Sur
les affichettes, les fruits espagnols sont devenus
francais ! Sur |'étal d'un autre primeur, des citrons
portugais ont été rebaptisés « citron a feullles

%/ “SOUPE FROIDE CAROTTE

CONCOMBRE ET PERSIL

e 7 concombres ® 600 g de carottes
e 1 bouquet de persil ® sel, poivre

Lavez et pelez les concombres, coupez-les en deux dans

la longueur et retirez les pépins. Lavez et pelez les carottes,
puis coupez-les en morceaux. Faites cuire les carottes
pendant 20 min dans 1 | d'eau. Laissez tiedir. Mixez les
carottes avec le jus de cuisson. Ajoutez les concombres crus
et mixez de nouveau. Salez, poivrez. Réservez 2 heures au

refrigérateur. Servez la soupe parsemée de persil ciselé.

Recette extraite de Petits plats froids pour grosses chaleurs,
Emilie Laraison, ed. Solar

all

corse bio ». Le prix est a l'avenant : 8,95 €/kg. Ce
marquage trompeur a un nom : la francisation. Un
phénomeéne « qui se développe pas mal sur les
marchés », observe un inspecteur de la Direction
départementale de la protection des personnes,
qui a souhaité garder |'anonymat.

DES HARICOTS MAROCAINS
ETIQUETES « FRANCE »

« Depuis le 1¢ janvier, plus de 4600 controles
de l'origine francaise (sur 10000 prévus cette
année) ont été réalisés par la DGCCRF, a tous
les stades de la chaine de valeur (producteur,
grossiste, primeur). Le taux d’anomalie a ce
stade de l'enquéte est de 34 %, note Marie
Suderie, porte-parole de la direction générale de
la Répression des fraudes. En 2022 et 2023, le
taux d'anomalies a atteint 40 %. » Les fruits et
légumes les plus concernés ? Ceux dont les pro-
ductions étrangeres et francaises se chevauchent,
comme les melons, les poires, les péches et
nectarines. Une discussion avec des primeurs
du marché, ulcérés par ces pratiques déloyales,
révele les techniques employeées. « Il faut voir ce
commercant, a 6 heures du matin, décoller les
étiquettes de cléementines corses pour les coller
sur des clémentines marocaines qu'll vendra au
prix de la corse », note 'un d'eux. Autre stratégie :
vider une caisse de haricots marocains sur la table,
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en faire deux tas, I'un étiquete 4
« Maroc », l'autre « France » £
(vendu le double). Et un grand
classique : recuperer dans les
déchets du marché les cagettes
estampillées « France », « Pro-
vence » et y transférer de la mar-
chandise d'autres pays. Une pratique
Sl massive que les commercants ne jettent
plus ce type de cagette sur place. A Paris,
les services de nettoyage des marchés en
Interdisent le ramassage et les détruisent.

La francisation est « un bon moyen de faire de \§ |

['argent », constate |'iInspecteur. Les consomma-
teurs apprécient l'origine « France ». lls y voient
la promesse d'une qualité supérieure, d'une
valorisation des agriculteurs nationaux et, éven-
tuellement, de moins de pesticides. Mais pour
des questions de budget, ils se rabattent souvent
sur les fruits et légumes étrangers, moins chers.
A moins que le produit francais ne soit presque
au méme prix que celui etranger. C'est sur ce
comportement que compte le primeur décrit plus
haut. Avec des abricots « francais » a 3,90 €/kg
et des cerises burlat a 6,80 €/kg, « il ne vend pas
ses proaduits francisés beaucoup plus chers que
les produits espagnols. Mais il en vendra plus »,
analyse |'inspecteur. Le primeur au « citron corse
bio » margera sur la quantité vendue et sur le prix
bien plus éleve que ce qu'il a débourseé a Rungis.
Le consommateur aura été arnagqué doublement.
Les commercants des autres étals ne décolerent
pas. « Il est arrive que des clients arrivent sur
mon stand, voient les produits francais au vrai
prix, et me traitent de voleur », déplore ['un d'eux.
Vendre des fruits et légumes francisés entretient
de fait une concurrence déloyale. Elle nuit aux
producteurs francais et porte le discrédit sur les
produits origine France, confondus avec des fruits
et légumes parfois moins qualitatifs.

DAVANTAGE DE FRAUDES SUR
LES MARCHES QU'EN MAGASIN

Ce type de manceuvre est plus rare en super
marché. En revanche, la grande distribution peut
se faire avoir par une francisation en début de
chaine. Un producteur occitan a été épinglé par
la DGCCRE mélangeant ses épinards, roquettes
et laitues avec des produits italiens, le tout vendu
au prix francais. En 2017 une enquéte a débusquée

- - .
A o~ -
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- Changement d’étiquette et tour
- de passe-passe... et les abricots
espagnols sont devenus francais.

un grossiste qui a vendu 500 tonnes de tomates
espagnoles et néerlandaises francisées par an a
la grande distribution et a I'industrie. Ce type de
fraude peut aussi étre pratiqué par les producteurs
locaux. « La DGCCRF a épinglé un producteur qui
disait vendre les produits de son exploitation sur
un marché mais s'approvisionnait complétement a
Rungis. Un controle de terrain a montré qu'il n‘avait
pas de champs », explique Marie Suderie. « Les
gens vont sur les marches en confiance, pensant
que ca va étre mellleur qu’en supermarché. Et
finalement ils se font peut-étre beaucoup plus
avoir », regrette l'inspecteur.
De fait, repérer I'arnaque est particulierement
difficile. «60» a pu le faire en étant présent sur
le marché aux aurores, et aidé d'experts. Mals
face a un produit étiqueté « France », certaines
caractéristigues peuvent mettre la puce a l'orelille :
® un prix particulierement bas pour un produit de
catégorie 1 en début de saison ;
® un prix bien moins cher que les mémes produits
francais allleurs sur le marché. Demandez alors la
provenance au commercant. Certains obtiennent
de bons prix en travaillant en direct avec des pro-
ducteurs. lls seront capables de vous renseigner ;
® un produit « frangais » quand partout sur le
marcheé, méme chez les primeurs haut de gamme,
on ne trouve que de |'étranger. C'est sans doute
que la saison n‘a pas commence en France. Notre
guide des produits de saison peut vous aider.
La francisation est considérée comme une
pratigue commerciale trompeuse. Lorsqu'elle
est caractérisée, son auteur est passible de
deux ans de prison et 300000 € d'amende. m
LA REDACTION

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°144S - aoiit/septembre 2024




Profitez-en
au bon

Deguster les fruits et les legumes au moment de leur production et, de préference, d'origine
locale permet de concilier plaisir, sante et protection de |'environnement.

JANVIER

Les legumes
Betterave
Carotte
Céleri
Champignon
de Paris
Chou

Chou de
Bruxelles
Chou-fleur
Courge
Cresson
Endive
Epinard
Mache
Navet
Oignon
Panais
Poireau
Potiron
Salsifis
Topinambour

Les fruits
Citron
Cléementine
Kiwi
Mandarine
Orange
Poire
Pomme

FEVRIER

Les legumes
Betterave
Carotte
Céleri
Champignon
de Paris
Chou

Chou de
Bruxelles
Chou-fleur
Cresson
Endive
Epinard
Mache
Navet
Oignon
Panais
Poireau
Salsifis
Topinambour

Les fruits
Citron
Clementine
Kiwi
Mandarine
Orange
Pamplemousse
Poire

Pomme

MARS AVRIL MAI
Les legumes Les legumes Les légumes
Betterave Asperge Artichaut
Carotte Champignon Asperge
Céleri de Paris Champignon
Champignon Cresson de Paris
de Paris Endive Concombre
Chou Epinard Courgette
Chou de Fenouil Cresson
Bruxelles Navet Epinard
Chou-fleur Oignon Fenoull
Cresson Poireau Laitue
Endive Radis Navet
Epinard Petit pois
Navet Les fruits Radis
Oignon Pamplemousse
Panais Pomme :
Poireau Rhubarbe Les fruits
Radis Fraise
Pamplemousse
Les fruits ubarbg
Kiwi
Orange
Pamplemousse
Poire f

Pomme f‘ |
| {
\

o.;
B
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JUIN

Les légumes
Artichaut
Asperge
Aubergine
Blette
Champignon
de Paris
Concombre
Courgette
Fenouil
Haricot vert
Laitue

Petit pois
Poivron
Radis
Tomate

Les fruits
Abricot
Cassis
Cerise
Fraise
Framboise
Groseille
Melon

Pamplemousse
Rhubarbe



Source : Ademe, fondation Goodplanet
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JUILLET

Les legumes
Alil
Artichaut
Aubergine
Blette
Champignon
de Paris
Concombre
Courgette
Fenouil
Haricot vert
Laitue

Mais

Petit pois
Poivron
Tomate

Les fruits
Abricot
Cassis
Cerise
Figue
Fraise
Framboise
Groseille
Melon
Myrtille
Nectarine
Prune

AOUT

Les legumes
Ail
Artichaut
Aubergine
Blette
Champignon
de Paris
Concombre
Courgette
Fenouil
Haricot vert
Laitue

Mais
Poivron
Tomate

Les fruits
Abricot
Cassis
Figue
Framboise
Groseille
Melon
Mirabelle
Mire
Myrtille
Nectarine
Poire
Pomme
Prune
Quetsche
Reine-claude

SEPTEMBRE

Les legumes
All
Artichaut
Aubergine
Blette
Brocoli
Carotte
Champignon
de Paris
Chou-fleur
Concombre
Courge
Courgette
Cresson
Epinard
Fenouil
Haricot vert
Laitue
Mais
Oignon
Poireau
Poivron
Potiron
Tomate

Les fruits
Figue
Melon
Mirabelle
Mire
Myrtille
Noisette
Noix

Poire
Pomme
Prune
Quetsche
Raisin
Reine-claude

OCTOBRE

Les legumes
Ail
Betterave
Blette
Brocoli
Carotte
Céleri
Champignon
de Paris
Chou

Chou de
Bruxelles
Chou-fleur
Concombre
Courge
Courgette
Cresson
Echalote
Endive
Epinard
Fenoull
Haricot vert
Mache
Navet
Oignon
Panais
Poireau
Potiron

Les fruits
Chataigne
Coing
Figue
Noisette
Noix

Poire
Pomme
Quetsche
Raisin

NOVEMBRE

Les legumes
Ail
Betterave
Brocoli
Carotte
Céleri
Champignon
de Paris
Chou

Chou de
Bruxelles
Chou-fleur
Courge
Cresson
Echalote
Endive
Epinard
Fenoull
Mache
Navet
Oignon
Panais
Poireau
Potiron
Salsifis
Topinambour

Les fruits
Chataigne
Citron
Clementine
Kiwi
Mandarine
Noisette
Poire
Pomme

DECEMBRE

Les legumes
Ail
Betterave
Carotte
Céleri
Champignon
de Paris
Chou

Chou de
Bruxelles
Chou-fleur
Courge
Cresson
Echalote
Endive
Epinard
Mache
Navet
Oignon
Panais
Poireau
Potiron
Salsifis
Topinambour

Les fruits
Citron
Cléementine
Kiwi
Mandarine
Orange
Poire
Pomme

Jais r]o.i
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ASPECT, POIDS...

Les choisir

Entre juin 2022 et juin 2023, le prix de notre
panier de fruits et léegumes a augmenté de 16 %
(soit 3,5 fois plus que l'inflation générale), selon
I'association Familles rurales. Alors, quand |'avocat
que nous venons d'acheter est noir, notre melon
trop mdr, nos tomates sans saveur ou notre
abricot farineux, la tentation est grande d’oublier
ce rayon. Comment ne pas risquer de dépenser
son budget fruits et légumes pour des prunes ?

Abricots

C'est I'un des fruits les plus complexes a choistr.

comme un expert

v Une péche bien moelleuse, un ananas sucre a souhait, un avocat
vert tendre. .. Suivez le guide pour placer dans votre panier
les meilleurs fruits et léegumes sans hésiter !

repérer de I'extérieur. Le consell des pros pour ces
fruits : privilégiez la saisonnalité et la provenance,
si possible les signes de qualité AOP et IGP.

Ananas

Tirer sur une feullle 2 Mauvaise idée. Car I'ananas
sera bientdt echevelé et vous, pas plus avancé. Se
flera la couleur ? Inutile. « Un ananas boutellle par
exemple, vert d'extérieur, a une chair jJaune pale
qui explose de sucre. L'Extra Queen peut étre
a maturité mais moitié vert, moitié orange... »,
expligue Frédéric Jaunault, MOF, fondateur de

On croit souvent que la jolie tache rouge est un

'Ecole du fruit & légume. Le meilleur critére ? On ,’}
gage de saveur (voir encadré p. 79). En fait, « ce :

soupése |'ananas, et on prend le plus _ o

- ' -

n'est pas un signe de maturité mais juste qu’il a
recu adu soleil a cet endroit-la, car |'abricot produit
des pigments rouges appelés anthocyanes pour
se protéger adu soleil », indique Steven Sanchez,
qui délivre des consells judicieux sur Instagram
@PrendsUnFruit. Le calibre n'est pas non plus un
critere . « Plus 'abricot rouge du Roussillon est
petit, meilleur il est », avertit Eric Fabre, Meilleur
Ouvrier de France Primeur (MOF) et président du
syndicat Saveurs commerce entreprise (primeurs).
L'idéal est de golter I'abricot avant d'acheter, sa
chair pouvant étre farineuse. Un probleme souvent
dd aux chocs thermiques, qu'il est impossible de

lourd, a calibre égal.

Asperges
La coupe du pied de |'asperge doit étre bien
nette, pas oxydeée. Le turion (bourgeon) doit
étre bien gonflé et bien fermé. Enfin, si possible,
« portez le turion au nez : Il ne doit pas sentir

fort, sinon, c'est que le produit commence a se
dégrader », précise Eric Fabre.
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Avocat

Choisissez un avocat ferme mais pas totale-
ment dur, car cela signale qu'il n‘a pas effectué
sa « crise climactérique » — moment ou se
declenche son marissement — et pourrait ne
Jamais mdrir chez vous, mais noircir directe-
ment ! Pour savoir s'il est a maturité, ne le tatez
pas, « soulevez délicatement le petit opercule
au sommet : s'il se souleve un peu, il est mar »,
suggere Frédéric Jaunault.

Banane

Sa couleur constitue le meillleur indice. Si ['on
évite les bananes noires et molles, trop mdres,
on a peu de risques d’erreur. Tout est question
de golt. Si on l'aime a maturité, tigrée, mais
qu’il n'y a en magasin que des bananes vertes,
I suffit d’attendre trois ou quatre jours a cha-
leur ambiante pour que ce fruit qui mdrit apres
récolte soit prét.

Carottes

Halte aux carottes seches et dont la couleur
semble blanchie : c’est le signe qu'elles ont été
cuelllies voila longtemps et n‘auront ni croquant
ni saveur. En saison, préférez « les carottes pri-
meur dont la peau est fragile, douce, et s'enleve
presque avec le doigt. Ca, ce sont des critéeres
de qualité », note Frédéric Jaunault.

Cerises

Si vous ne pouvez pas les goUlter, préférez des
cerises provenant d'une region réputée pour sa
production, bénéficiant si possible d'un label de
type |IGP. Lorigine France ne suffit pas,
selon Frédéric Jaunault. Autre cri-
tere : « Un pédoncule bien vert et
ferme assure une ce-
rise de belle qualité. »
A noter que le calibre
n'est pas un critére, car
une petite cerise peut
se revéler bien plus
godteuse qu'une
grosse, gor-
gée d'eau.

g

LA CATEGORIE NE DIT RIEN DU GOUT

Trois catégories existent pour les fruits et légumes :
- extra : le produit est exempt de défaut;

- categorie 1: la tolérance de défauts se situe entre
1et3%;

- catégorie 2 : un peu plus de défauts sont toléreés.

« Les défauts peuvent étre la forme, la présence de
petits points, mais en aucun cas, des coups portés
aux fruits par le transport ou la manutention, précise
Frédéric Jaunault (MOF). Cela ne signifie pas que le
produit sera meilleur en bouche mais qu’ll est plus

ou moins exempt de défauts. » Alors, si vous ne

cherchez pas le beau fruit ou légume, n"hésitez pas

a passer outre sa catégorie : « En choisissant

une catégorie 2 au lieu d’extra, on peut facilement
diminuer le prix de 20 % », assure Eric Fabre (MOF).

Citron

Ne pas confondre le citron jaune et la lime,
du limetier, que I'on appelle citron vert,
plus acidulé. Lun comme |'autre
doivent étre choisis bien brillants,

fermes et rebondis. \

Fraises

La couleur est un bon indicateur, car les fraises,
comme les framboises et tous les fruits rouges,
ne marissent plus apres recolte. Elle doit aussi
étre rebondie quelle que soit sa taille, bien rouge,
avec une collerette tres verte et tendue. Ne vous
flez pas a |'odeur des fraises, car ce n'est pas
un critere de qualité. « Une mara des bois est
tres odorante, une dark select beaucoup moins,
une charlotte encore moins. Mais ce sont toutes
des fraises de qualité... et qui seront peut-étre
plus sucrees finalement que la mara des bois »,
explique Fredéric Jaunault.

Haricots verts

Fiez-vous a leur jolie couleur : d'un vert tendre
ou intense, noir ou violet, le haricot doit avoir un
aspect vif et ferme, un peu comme un poisson
tout juste pécheé. Lidéal serait de pouvolir en
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casser un en deux, avec un petit « clac » carac-
téristiqgue du haricot tout frais ! A éviter sans
autorisation du vendeur bien s(r.

Kiwi

Comme Il poursuit son mdarissement apres

recolte, le kiwi doit étre choisi encore un peu

ferme pour se conserver quelques

jours. Sa peau doit étre bien ten-
due et exempte de défauts, qui

pourraient résulter de chocs et
altérer sa charr.

Lartue

Pas question de tergiverser avec la salade :
« Toutes les plantes a chlorophylle, les herbes,
les salades, doivent étre bien vertes : la chlo-
rophylle, ca ne tient pas longtemps », recom-
mande Frédéric Jaunault. Scrutez aussi le tro-
gnon : « Quand il est humide, vous pouvez étre
sdr que la salade est fraiche. Si vous voyez que
le trognon est rouille, elle a plusieurs jours de
coupe, passez votre chemin. »

Mangue

La mangue mdrit apres récolte, on peut donc
la choisir encore ferme. Mais pas trop ! Si elle
est tres dure, c'est sans doute qu'elle n'a pas
passé le cap de la « crise climactérique » (voir
'avocat, plus haut). Elle risque donc de ne jamais

N ““1ES COOKIES LIGHT AVEC

' DES BANANES TROP MURES

Pour des cookies tres |égers, pleins

de protéines et 100 % zéro déchets avec
des bananes que personne n'aurait mangees.

e ? bananes tres mires ® 100 g de flocons d'avoine

e 1 c. a soupe de purée d'oléagineux, de sirop d’agave

ou 20 g de sucre ® 1 pincée de sel ® En option :

des pistoles de chocolat noir

Ecrasez les bananes, ajoutez les flocons d'avoine, le sucre
(ou ses remplacants), le sel et éventuellement le chocolat
par-dessus. Passez au four 20 minutes a 180 °C. Dégustez !

marir. Une douce pression du pouce permet de
s'assurer du relatif moelleux du fruit. La couleur
n'est pas un bon indicateur car, en fonction des
especes, la mangue (Kent par exemple) peut
étre rouge, orange, jaune ou verte.

Melon

Tortiller le pédoncule du melon n'a aucun sens
en magasin, car des dizaines de clients |'ont
sans doute fait avant vous. Le vrai critere, c'est le
poids. Pourquoi ? « Le marissement transforme
en partie ['eau du fruit en sucre. Et plus cette eau
se transforme en sucre, plus le fruit va étre lourd.
Donc, a méme tallle, le melon le plus lourd aura
forcément plus de sucre : un litre de sirop étant
plus lourd qu’un litre d’'eau », précise Frédeéric
Jaunault. Les craquelures qui apparaissent autour
du pédoncule sont également signe d'un melon
sucré, méme sl son apparence est moins « par
faite ». Lodeur ne doit pas étre capiteuse, car le
melon ne marit pas apres la récolte, il pourrit len-
tement, I'eau et le sucre fermentant a I'intérieur.

Surveillez la présence de germes affleurant,
signe que les oignons sont avances. Méme
chose pour |'ail et I'échalote. Peu fragile, |'oignon

peut étre touché pour vérifier qu'il est bien ferme
et que sa peau est bien tendue sur sa chairr.

Pasteque

On croit souvent qu'il faut taper sur la pasteque
pour savoir si elle sonne creux. Mais le critere
poids (comparer a taille égale) est bien plus
judicieux, gage de chair dense et sucrée.

Péche

Blanche, jaune ou de vigne, la
péche doit étre légerement
moelleuse. |




Evitez de la presser avec le pouce : prenez-la
a pleine main avec délicatesse pour tater de sa
fermeté. Enfin, il est judicieux d'acheter local, car
les variétés prévues pour voyager résistent en
général mieux aux aléas du transport mais sont
souvent moins goUlteuses.

Poires

Comme pour les abricots, le petit coup de solell
rouge des poires ne garantit pas leur got. Celles-ci
doivent étre tendres autour du pédoncule : a tester
du moelleux du pouce avec la plus grande délica-
tesse car ce fruit est fragile. Attention, une comice
sera toujours plus ferme qu'une conférence.

Prunes

Il existe des dizaines de prunes différentes,
des quetsches aux mirabelles en passant par
les reines-claudes. Leur point commun ¢ La
pruine, cette poudre blanche qui les recouvre
normalement. « N'achetez pas une prune sans
pruine, consellle Frédéric Jaunault. St une prune
est nettoyee, vous pouvez étre sur que ce n'est
pas de la belle qualité. »

Raisin ol
Comme les prunes, le raisin peut A

étre recouvert de pruine. Pas d'in-
quiétude, bien au contraire. Chol-
sissez les grappes aux tiges bien
vertes, surtout pas seches. Oubliez
les grappes avec des raisins fripés ou
noircis. Et évitez de picorer un grain au
risque d'amener le pourrissement de ceux

qui I'entourent : tant qu'a golter, demandez
a couper un petit ensemble de grains.

Tomate

La peau doit étre bien tendue, ferme et brillante.
Astuce d'Eric Fabre : « Frottez un peu la rafle
(tige) de la tomate en grappe : les arbmes qui
s'en aégagent sont le reflet du gout de la tomate
a l'intérieur. » Ne vous fiez pas toujours a la cou-
leur : par exemple, la tomate variété green zebra
reste verte une fois mdre. m

CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX
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|ES GRANDS
CRITERES DE CHOIX

Avant d'utiliser les gestes détaillés pour
chaque fruit et légume, trois principes

doivent guider vos choix de primeurs.

e Achetez des fruits et legumes de saison

Acheter un produit en pleine saison, c'est s'assurer d'une
qualité supérieure et d'un prix inférieur. Les spécialistes
pronent donc la patience plutdt que les produits poussés
sous serre chauffée ou venus de |‘autre bout du monde.
« Je ne vois pas |'utilité d'acheter en mai des abricots
d’Espagne, alors qu’on va les avoir en juin ou en julllet,
en France, note Steven Sanchez (@PrendsUnFruit).

Il y aura moins de temps entre le champ et l'assiette

s/ c'est francals et les qualités organoleptiques seront
mieux preservees. lls n'‘auront pas éteé récoltés avant
maturité pour supporter le transport. »

* Privilegiez l'origine France et les terroirs

Un produit francais garantit en général un délai plus
court entre la cuelllette et la dégustation. Mais ce sont
surtout les signes d'origine et de qualité qui comptent,
ainsi que les provenances. « Les AOP, IGP et Label
Rouge sont les meilleurs criteres qui puissent exister.
C’est la garantie du savoir-faire dans un endroit precis,
affirme Frédéric Jaunault, MOF Primeur. Si vous prenez
une cerise du mont Ventoux qui a une IGP, elle sera
meilleure que celle du Nord-Pas-de-Calais. Peu importe
['onigine France. Il faut se demander si la région

de production est emblématique de ce produit-la. »

e Tenez compte de I'aspect climactérique

On peut diviser les fruits en deux catégories : ceux

qui marissent encore apres recolte, les climactériques
(avocat, banane, kiwi, mangue, nectarine, poire, pomme,
prune...) et ceux qui ne marissent plus apres avoir eté
cuelllis (@ananas, cerise, fraise, mare, raisin...). « Le fruit
climactérique continue a evoluer parce qu'il contient

de l'éthylene, qui transforme le fruit et le sublime en
augmentant le taux de sucre », explique Eric Fabre, MOF
Primeur. En revanche, si les fruits non climactériques

« ne sont pas muars en magasin, ils ne seront jJamais
mdrs, confirme Frédéric Jaunault, car ils utilisent leur
eau et leur sucre pour fermenter, ce qui va provoquer

le pourrissement ».

bl



EN BARQUETTE

| es pie

sutout-prét

ges

Pratiques, les fruits et legumes laves, epluches, decoupés, emballés et préts a manger.
Mais s'agit-il vr,aiment d'un bon plan pour les consommateurs presseés en quéte de produits
frais, au regard de la débauche de plastique et du cout additionnel ?

b8

Dans la gamme des fruits et légumes préts a
I'emplol, appelée aussi « quatrieme gamme »,
la tendance est a la « fraiche découpe » : les
aliments sont crus, triés, laves, épluchés, coupés
en cubes, en rondelles mais non assaisonnes.
« Ce sont des produits préts a consommer en
["état, apres assailsonnement eventuel, ou préts
a cuire directement, sans aucune étape d’éplu-
chage ni de coupe », précise |'Interprofession
des fruits et légumes frais (Interfel).

LES INDUSTRIELS MISENT
SUR LA FRAICHEUR DU PRODUIT

Dans les rayons, des assortiments de crudités
a croquer cotoient des eéminces de chou rouge,
des carottes rapées, de l'ananas en tranches
et des brochettes de fruits. Des entreprises
spéecialisées dans la fraiche découpe ont vu le
jour, telles que La Fraicherie, qui pilote plusieurs
dizaines de corners au coeur des rayons fruits
et léegumes de ses partenaires, notamment
Auchan. Des acteurs historiques de I'agroali-
mentaire ont investi le créneau, comme Florette
avec sa gamme « ldées fraiches ». La grande

distribution mise sur des ateliers de découpe
Intégres, tels Cora et E.Leclerc, qui approvi-
sionnent des rayons XXL.

« Cette offre réepond aux attentes des consom-
mateurs en termes de qualité gustative, de prati-
cité, de taille des portions, d’'image fraicheur... »,
affirme-t-on chez Interfel. En vérité, « la ten-
dance est plutot a la baisse, observe |'institut
NielsenlQ. Les ventes en volume ont baissé
de 10 % en deux ans ». La faute au plastique,
selon l'institut : « Les Francais sont de plus en
plus attentifs a leur consommation d’emballage,
quand celui-ci peut étre évité. » Face a ce condi-
tionnement génant, les professionnels mettent
en avant la fraicheur des produits. Laquelle
implique des dates limites de consommation
(DLC) courtes : de trois a cing jours pour les
produits prépares sur place, une dizaine de
jours pour ceux élaborés en externe. Le réflexe
a adopter avant de faire son choix ¢ Regarder
sur |'étiquette si un prestataire externe est pré-
cisé. Si rien n'est affiché, c'est que le produit
est élaboré sur place, avec potentiellement une
garantie de fraicheur supplémentaire.
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Les vitamines disparaissent au lavage

en outre une « perte en vitamines hydrosolubles
[solubles dans I'eau, NDLR] significative, redul-
sant particulierement la vitamine C et certaines
vitamines B », précise Benoit Diagne.

L'un des intéréts de ces produits, en affranchis-
sant l'acheteur de la corvée d'épluchage, c'est
qu'ils peuvent étre un coup de pouce pour
atteindre le quota recommandeé de cing portions
de fruits et légumes par jour. Le consommateur
v gagnera des fibres. Mais, coté vitamines, Il ne
faut pas attendre de miracle. « On en perdra plus
ou moins selon les techniques de découpe, les
meéthodes de conservation et les délais. Les
pertes peuvent aussi étre ralenties grace aux
atmosphéres modifiées (enrichies en azote ou
CO,) et au maintien de températures basses,
expligue Benoit Diagne, diététicien-nutrition-
niste. Cependant, méme avec ces techniques,
la teneur en vitamines, principalement la vita-
mine C, peut diminuer avec le temps. On sait,
par exemple, que les salades en sachet peuvent
perdre jusqu’a 40-50 % de leur vitamine C en
une semaine. » Selon le spécialiste, les fruits et
les légumes predécoupés peuvent egalement
« perdre de leur saveur et de leur texture en
raison de |'oxydation et de la dégradation des
composes aromatiques ». Le rincage qu'lls
subissent afin d'éliminer tout contaminant poten-
tiel, bien plus intensif qu’'a la maison, provoque
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LES BONS REFLEXES EN RAYON

Trois consells pour vous aider a trancher parmi

la ribambelle de fruits et legumes préts a I'emplol.
Préférez les fruits ou les légumes élaborés sur

place : ils sont généralement préparés le matin

méme et vous apportent donc un gage de fraicheur.
Regardez systématiquement le prix au kilo car
les petits prix sont trompeurs : ils correspondent

souvent a de tout petits grammages !

Posez-vous la question de l'intérét d'acheter le
produit que vous visez : le rapport prix/temps gagneé
est-il vraiment justifié ? Vous épargner le découpage
un peu laborieux d'un ananas ou d'une pastéeque,

pourquoi pas. Mais quid de la tomate cerise

simplement rincée ? A moins que vous ne partiez

directement en pique-nique...
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Le grand flou surl'origine geographique

Et d'ou viennent ces produits ? Parmi les dizaines
proposees au rayon fraiche découpe d'un hyper-
marché E.Leclerc, seuls trois ou quatre drapeaux
tricolores collés sur les barquettes signalent les
fruits et léegumes cultivés en France. Les grandes
et moyennes surfaces (GMS) mettant volontiers
en avant les produits locaux, tout porte a croire
que les autres ne le sont pas. Mais rien pour
le prouver, car la mention d'origine n'est pas
obligatoire sur les légumes et fruits préparés,
d'ou un certain flou en rayon. La réglementation
oblige @ mentionner la provenance des produits
dits intacts, autrement dit ceux vendus en vrac,
en lot ou en barquette (mélanges pour potage
par exemple). En revanche, la mention d'origine
n‘est pas obligatoire pour les produits « préts a
consommer » (déja épluchés et rincés). Résultat
avec les tomates cerises : si le fabricant propose
une barquette a rincer avant consommation, il doit
mentionner l'origine. Mais si les tomates peuvent
étre degustées telles quelles, pas de mention
d’origine obligatoire ! Méme chose pour les pro-
duits « sommairement préparés », autrement dit
ceux dont on a coupe une partie comestible (un
blanc de poireau par exemple).

Ces subtilités réeglementaires vont bientét dis-
paraitre : la Commission européenne prévolt, a
compter du 1¢" janvier 2025, de rendre obligatoire
I'indication du pays dorigine sur les produits non
Intacts et préts a étre consommes directement,

Bon a savoir
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PREPARES, CE N'EST PAS PAREIL ?

lls ressemblent comme deux gouttes d’eau a leurs
cousins du rayon fraiche découpe, a un détail pres :
Ils ne peuvent étre consommes en |'état. Des haricots
eboutés, du brocoli sans tronc ou une salade de
mache en barquette n'ont pas forcément été laves
avant d'étre conditionnés. lls doivent impérativement
étre rincés a I'eau claire avant utilisation, méme s'ils
sont proposés au rayon prét a 'emploi. Et ce type

d'information n'est pas mis en avant par les fabricants.

Alors, vérifiez bien les conseils de préparation :
st le produit nécessite un ringcage préalable a sa
consommation, cela doit étre indique sur I'emballage.

frais ou cuits. En attendant, ouvrez I'ceil | Car la
grande distribution ne désarme pas face a la régle-
mentation. Chez Grand Frais, un large panneau
annonce un jour « Radis élaborés en France »,
puisS un autre jour « Pointes d'asperge élaborées
en France ». Ne vous y trompez pas : cela signifie
qu'ils sont préparés dans des ateliers en France
mais qu'ils sont de toute évidence cultivés allleurs.

Du plastique
a tous les etages

Alors que la loi interdit depuis julllet 2023 I'embal-
lage de la majorité des fruits et légumes frais, au
royaume de la fraiche découpe, le plastique regne.
Barquette, sachet, bol... les fabricants sont libres
de choisir le type d'emballage. « Il n'y a pas de
contrainte reglementaire concernant la nature des
emballages de fraiche découpe — hormis I'inter-
diction de |'emplol de contenants ou boutellles en
polystyréne expansé, indique Interfel. Le PET ou
rPET est a I'heure actuelle le matériau largement
utilisé du fait de sa bonne tenue, son impermeéa-
bilité, son étanchéité, sa transparence... » Pour
Bénédicte Kjeer Kahlat, responsable juridique de
Zero Waste France, Il s'agit « d'un non-sens. On
s'est fixe des engagements en France afin de
mettre fin aux emballages plastiques a usage
unique d'ici a 2040. Or la fraiche découpe va dans
le sens inverse. C'est vraiment la quintessence
de 'emballage inutile, puisque I'on peut acheter le
fruit ou le légume en vrac ! » Pire, elle représente
pour certains un moyen de contourner la loi !
Le code de I'environnement interdit de mettre
en barquette les lots de légumes de moins de
1,5 kg. Mais le responsable du rayon a |'hyper
marché E.Leclerc visité nous confie une astuce :
s ajoutent dans le lot un produit coupé, du type
blanc de poireau, ce qui leur permet de proposer
des barquettes de seulement 1,2 kg !
La fraiche découpe interroge, selon Bénédicte
Kjeer Kahlat, sur nos pratiques de consommation
« A-t-on vraiment besoin ae produits epluches et
coupés sous emballage plastique ? » A méditer
avant de ranger |'économe et la planche a décou-
per au fond du placard. m

CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX
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UNE PRATICITE QUI SE PAYE AU PRIX FORT

Les releves de prix en magasin
confirment clairement que le gain de
temps apporte par la fraiche decoupe
se repercute sur le ticket de caisse.

Nécessitant plusieurs étapes de préparation, les
fruits et légumes tout préts mobilisent une main-
d'ceuvre importante. lis colitent donc beaucoup
plus cher que leur équivalent vendu en vrac (voir
cl-dessous). Et plus la proposition est élaborée,
plus le prix grimpe. Chez E.Leclerc par exemple,

/| ANANAS EN MORCEAUX
‘_ / VS ANANAS ENTIER

'~ Ananas Extra Sweet
LR (relevé de prix Carrefour)
INTE 1 49 €/piece

. Ananas Extra Sweet
_ Florette idées fraiches "{ |
. (relevé de prix Carrefour)

14,50 €/kg

Un ananas Extra Sweet pese environ 1,5 kg.
Si, une fois éplucheé il perd a peu pres 40 %
de son poids et pese alors 900 g environ,

Il revient a 1,65 €/kg. Lananas Florette colte
donc presque 10 fois plus cher !

N
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KIWI COUPE VS KIWI ENTIER

Kiwi coupé
E.Leclerc
11,90 €/kg

Considérant que la peau ne pese pas bien
lourd dans un kiwi, pour déeguster un kiwi
epluche et coupég, il faut débourser 3 fois
le prix de celui vendu en vrac.

LY

&

la poélée de haricot vert, chou-fleur et oignon
rouge est affichée a 10,90 € le kilo, et le plateau
de fraises, mangues, kiwis, ananas a 14,50 € le
kilo | Dans tous les cas, pensez toujours a vérifier
le prix au kilo, car les petits conditionnements
peuvent donner ['impression que les produits
ne sont pas tres colteux. On trouve chez Grand
Frais une barquette de chou rouge eémincée a
1,11 €. Pas cher a premiere vue. Mais la barquette
ne pése que 111 g. Au kilo, le chou rouge, lavé
et coupé, coute donc 10 €. Le prix a payer pour
passer moins de temps en cuisine.

CAROTTES RAPEES VS

CAROTTES EN VRAC

Carottes rapées Carrefour
le Marché prétes a I'emploi
5,71 €/kg

Carottes en vrac filiere
qualité Carrefour 1,99 €/kg

Les carottes rapees Carrefour le Marche sont
pres de 3 fois plus cheres que les carottes

en vrac filiere qualité Carrefour. Combien de
temps pour éplucher et raper deux carottes ?

SPAGHETTI DE COURGETTES

VS COURGETTE ENTIERE

Spaghetti de courgettes
(relevé de prix Grand Frais)
8,69 €/kg

Courgette entiere

1,99 €/kg

manuelle, il faut dépenser au moins 4 fois
plus, chez Grand Frais, que si |'on achetait
une courgette entiere (origine France).

N

(relevé de prix Grand Frais)

Pour s’épargner les étapes rincage et découpe

7
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ESSAI

Nous avons

Comment nous avons procidé

Des salades

trop contaminées

Maches et laitues en sachet ont de quoi seduire les consommateurs presses. Deja lavees
et preparees, il n'y a plus qu’'a les assaisonner. Mais sont-elles propres ? Pas vraiment
si I'on se refere aux résidus de pesticides retrouves dans les réeférences analysees.

Elle est belle ma salade ! En vrac ou en sachet ?
Nous sommes nombreux a opter pour sa ver-
sion emballée, bien plus pratique. Selon une
enquéte de NielsenlQ de 2022, pres d'un Fran-
cais sur quatre (21,6 % des sondés) ne cuisine
pas, optant pour le « vite fait », tendance qui
s'accélere depuis 2021. Cela n'’empéche pas
79 % des sondés d'accorder de I'importance a

selectionné deux familles de salades en

sachet parmi les plus vendues et disponibles en grandes
surfaces : 12 laitues classiques/iceberg et 12 méaches,
en conventionnel, bio ou « sans résidu de pesticides ».

Nos analyses ont porté sur deux criteres :

e | a recherche et quantification de résidus de solutions
chlorées (utilisées pour le lavage des salades),

par chromatographie en phase liquide couplée

a un spectrometre de masse en tandem.

e Larecherche et quantification de résidus de pesticides
dans chaque salade par chromatographie en phase
gazeuse et en phase liquide couplée a un spectrometre
de masse en tandem. Au total, 655 molécules

et métabolites ont été recherchés.

62

I'alimentation, qui se révele de moins en moins
carnée. De quol expliquer le succes des fruits et
légumes « préts a l'emplol » (également appelés
quatrieme gamme), a savoir des produits frais,
crus, laves, épluchés, coupés et conditionnés.
Et, dans ce rayon, les salades en sachet tiennent
le haut du panier. Bien que les chiffres de vente
solent globalement en baisse ces deux der-
nieres annees, les volumes écoulés en hyper
et supermarchés n‘ont reculé que de 3 % en
2022, tandis que I'ensemble des produits frais
traditionnels a chuté de 5,6 %.

C'EST FACILE A PREPARER
ET A STOCKER MAIS PLUS CHER

Pres de sept foyers sur dix achétent des salades
emballées, d'abord pour leur praticité et le gain de
temps. Déja découpees, triees, lavees et esso-
rees, elles font gagner une dizaine de minutes,
comparativement a la salade traditionnelle. On
s'en doute, cela a un prix ; il integre le colt de la
main-d’'ceuvre, du sachet et des installations né-
cessaires a leur préparation. D'aprées notre étude,
les prix des laitues en sachet (de 200 g pour
la plupart des références) varient de 4,40 €/kg
3 9,72 €/kg. A titre de comparaison, une laitue
fraiche entiere, pesant environ 300 g, colte en

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°144S - aoit/septembre 2024



moyenne moins de 1,10 € ; méme en ajoutant
de 15 a 20 % de perte, le prix reste inférieur.
Autres avantages qu'y trouvent les adeptes de
ces produits : I'association de plusieurs variétes
dans un méme sachet, leur disponibilité tout au
long de I'année et leur conservation, plus longue
gue celle de leurs homologues en vrac. Un atout
qui tient au conditionnement « sous atmospheére
protectrice » d’'une grande partie des salades en
sachet. C'est le cas des laitues, sensibles a |'oxy-
gene : « La technique consiste a chasser d'oxy-
gene du sachet pour ne garder qu'un mélange
gazeux de gaz carbonique et d'azote, explique
Pierre Meliet, président du Syndicat des
fabricants de produits végeé-
taux frais préts a I'emplol
(SVFPE). Ce procede,
qul n‘est pas neces-
saire, par exemple
pour la chicoree,
permet de garder la
salade une huitaine
de jours. » L'atmos-
phéere protectrice nécessite
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e maintien d'une température a 4 °C tout au
ong du stockage ; c'est pourquoi, en magasin,
es salades en sachet doivent impérativement se
trouver en armoire réfrigerée. Et la date limite de
consommation (DLC) figure obligatoirement sur
'emballage, de méme que la mention « condl-
tionné sous atmosphere protectrice ».

Quant a se passer du sachet plastique, la ques-
tion reste ouverte. C'est |'un des points noirs de
cette famille de produits. D'autant que les salades
en sachet, en tant que produits transformés,
n'entrent pas dans le cadre de la loi antigaspillage
pour une économie circulaire (loi Agec). Celle-ci
prévoit I'interdiction des emballages en plastique
pour la plupart des fruits et legumes, et notam-
ment les salades, jeunes pousses fraiches et la
mache vendues en vrac.

UN CONDITIONNEMENT
DIFFICILEMENT RECYCLABLE

Toutefols, certaines marques ont allégé la quan-
tité de plastique dans leurs sachets, voire lancé
des emballages en papier recyclable : une fois
jetés dans la poubelle jaune, Ils sont censés
entrer dans une filiere de recyclage. Mais, pré-
cise Pierre Meliet du SVFPE, « le papier kraft
utilisé par certaines marques est forcement
doublé d’une couche plastique intérieure pour
résister a I'humidité. Or, pour I'instant, la filiere
recyclage ne fonctionne que pour les matériaux
monocouches. Alors que les sachets en polypro-
pyléne sont recyclables, en attendant, a partir
de 2025, les premiers sachets en
[ P plastique recyclé ».
e Vingt-quatre salades — lai-
27 tues classigues et ice-
»>. A berg, ainsi que des
=] maches — emballées
dans du plastique ou,
pour quelques-unes,
dans du papier, ont été pas-
sées au crible de nos analyses.
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Laitues
Tresbon20a17
—ex> Bonlg5a13
—¢»— Acceptable 125310
—@&— Insuffisant95a7
—@ Trésinsuffisant 6,5a0 Snere -y .
L h\ - _— :-
ei;,‘.’,?,‘;;‘f&‘;ﬂ?j;’;‘;' fhﬂi‘,{,i”ﬁ,,iéfj Bonduelle Florette Saladinettes Florette Auchan
dans la notation finale. Bio Ceeur de laitue (Lidl) Ceeur de laitue | Laitueiceberg
Iceberg Ceeur de laitue Sans résidu
de pesticides
» Origine Non précisée Non précisée———Non précisée———Non précisée———Non précisee—
» Label ou allégation Bio - - - -
» Conditionnement ‘ 175¢ | 200 g | 200 g 150 g 300g——
* Prix indicatif 148 € ~ 191€ | 112 € - 2,46 € 137€
» Prix indicatif au kg 8,45 € 9,55€ 560 € 16,40 € 4,55 €

Pesticides (80 %)
Chlorates (20 %)

———  S— (—

12,9%/20 12,9%/20

NOTE GLOBALE (100 %)

* Un produit contenant des traces d’'une molécule suspectée CMR (cancérogene, mutagene, reprotoxique) ne peut avoir une note globale égale ou supérieure a 13.

17,6/20 17,3/20 12,5/ 20
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Qu'elles soient conventionnelles, bio ou « sans
résidus de pesticides », I'enjeu était de savoir
si elles contenaient des résidus de pesticides
et en quelles quantités. Ce sont des produits
fragiles, sensibles a I'humidité et aux ravageurs.
Avec, pour conséguences, un usage fréquent de
pesticides qui permet a la fois d'assurer un fort
rendement et de pouvoir présenter un produit
visuellement intact aux consommateurs.

28 MOLECULES DIFFERENTES
ONT ETE IDENTIFIEES

Résultat : la salade en sachet est un aliment
regulierement rappelé par la Répression
des fraudes, pour dépassement de
limites légales de résidus. Nous
avons donc cherché a quantifier
les pesticides présents sur
les produits sélectionnés.

Nous avons également
mesure les résidus

de solution chlorée,
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utilisée en usine pour laver le produit avant embal-
lage. Disons-e d’emblée, nos résultats se révelent
décevants, voire inquiétants pour une partie des
salades en sachet. En témoignent les chiffres.

Sur les 24 références testées, seules quatre
d’'entre elles sont indemnes de contamination :
deux laitues (Florette « Cceur de laitue », Bon-
duelle bio « Iceberg ») et deux méaches (Carrefour
le Marché et Saladinettes de Lidl). Pour le reste,
nous avons détecté une moyenne de 3,8 résidus
de pesticides par salade contaminée... sachant
que nos analyses ont identifié 28 molécules
différentes. Un véritable cocktail ! « Pourtant,
beaucoup de produits autorisés jusqualors ont
ete supprimes, et les producteurs font un gros
travail pour eviter les traitements phytosanitaires,
explique Pierre Meliet. Mais, a date, on ne sait
pas comment lutter efficacement contre les dif-
ferentes maladies de la salade, comme les inva-
sions de pucerons ou le mildiou de la salade. »
Certes, ce legume est exposé a des maladies
difficiles a traiter sans |'aide de fongicides et

PHOTOS PRODUITS : F. POINCELET/ «60»



. ICEBERG_
Bea g TN
iy | =
Les Crudettes | Notrejardin Monoprix Bonduelle Carrefour Top Budget Saveurs
Laitue Margque Laitue iceberg | Ceeur de laitue Le Marché (Intermarché) du jardinier
100 % cceur Repere 100 % cceur Cceur de laitue Panaché (Aldi)
(E.Leclerc) de laitues Cceur de laitue
Ceeur de laitue
——Espagne Espagne Non précisée—{—Non précisée—France, Espagne, —Non précisée———Non précisée—
Belgique, Italie,
Allemagne,
Pays-Bas
—150¢ 200g 300¢g 280 ¢ 200g 400 g 200g——
—1,46 € 113 € 1,41€ 2,56 € 1,75€ 177 € 118 €
—— 9756 ——565€ 4,70 € 9,15 € 8,75 € 4,45 € 500 €

9,5/20

6,6/20

5/20

Les produits de notre essai ont été achetés en novembre 2023

d'insecticides. Mais ce cocktail contient tout
de méme huit molécules suspectées d'avoir au
MOoINS une action « cancérogéene, mutagene ou
toxique pour la reproduction » (CMR).

LES RISQUES DE LEFFET COCKTAIL
SONT INCONNUS A CE JOUR

Ce classement CMR est établi par ['agence euro-
péenne ECHA (European Chemicals Agency).
Elle recoit et évalue les substances utilisées
par les entreprises au regard de la législation
européenne (reglement Reach). Une substance
dangereuse peut étre interdite par les autorités si
les risques gu'elle présente ne peuvent pas étre
maitrisés. Ou seulement restreinte a des usages
bien précis. C'est le cas, dans notre essal, de
deux insecticides CMR autorisés sur les laitues
mais pas sur les maches. Nous avons retrouve
I'un, soupconné d'étre reprotoxique (meétaflumi-
zone), dans les laitues Carrefour le Marché et
Top Budget, et l'autre, suspecté cancérogene
(propyzamid), dans la référence Aldi.

Au total, 10 laitues contiennent un ou plusieurs
résidus de pesticides potentiellement CMR, gu'ils
solent seulement détectés (moins de 0,01 mg/
kg en laboratoire), voire quantifiés dans quatre
références : Les Crudettes, Carrefour le Marché,
Top Budget et Aldi. Les quantités retrouvees sont
dans les clous réglementaires, méme la plus éle-
vée (0,18 mg /kg de métaflumizone dans la laitue
Carrefour le Marché). Il n'y a donc théoriquement
pas de risque pour la santé. Mais, a ce jour, les
scientifiques ne savent quasiment rien des effets
cocktail entre toutes ces molécules.

Lorigine de ces résidus peut étre multiple : usage
volontaire, dispersions aériennes dues a un épan-
dage a proximité, contamination du sol et/ou des
eaux... Soit dit en passant, on peut s'étonner de
détecter un pesticide CMR dans la laitue Florette
« sans résidu de pesticides », alors que la version
conventionnelle, elle, sort indemne. Toutes nos lal-
tues renferment aussi des pesticides non CMR ; ils
présentent un risque moins éleve, voire quasi nul
pour certains. Tous pesticides confondus, les plus
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—ey— Trésinsuffisant6,5a0

Les pourcentages entre parentheses
expriment le poids de chaque critére

M Les résultats de notre essai

Carrefour

Aufhn bio

HeGelaatton o Saladinettes Les Crudettes Monoprix bio
(Lidl) Le Marché Mache Mache Mache
Mache Mache
Maxi format

¢ Origine Non precisee—+—Non preciséee France Non precisée—+—Non precisee —
» Label ou allégation ~ - - Bio Bio

» Conditionnement 125g 200g 100 g 100 g 1259

» Prix indicatif 114 € 213 € 1,66 € 1,81€ 234€——
» Prix indicatif au kg 910 € 10,65 € | 16,60 € f 18,10 € 18,/0€——

Pesticides (80 %)
Chlorates (20 %)

16,8/20

16,7/20

14,8/20

14,3/20

14,3/20

* La présence d'une molécule interdite implique la note « pesticides » la plus mauvaise.

mauvaises éleves comptent jusqu'a neuf résidus
dans une méme salade (Aldi et Top Budget) ! Sans
surprise, elles sont jugées « trés insuffisantes »
sur ce critere. Et plus de la moitié de nos laitues

Bon a savoir

66

FRANCAISE SIX MOIS SUR DOUZE !

Selon le Syndicat des fabricants de produits
végeétaux frais préts a I'emploi (SVFPE), 65 % des
salades en sachet sont cultivées en France. Mais
de novembre a avril, les industriels se fournissent
dans le sud de I'Europe, principalement en ltalie
et en Espagne, a I'exception des salades dhiver
comme la mache. S'agissant de produits
transformeés, la mention de |'origine n'est pas
obligatoire sur I'emballage. La plupart des fabricants
la précisent surtout quand il s"agit de salades
francaises, a I'instar de 6 maches de notre essai
(achetées en novembre 2023 pour nos analyses).

ne décrochent pas la moyenne sur leur note finale.
Du coté des maches, seules quatre références
sont concernées par des molécules suspectees
CMR, a savoir Bonduelle, Saint Eloi, U et Carrefour
bio. Probleme avec cette derniere référence : |l
s'agit d'un meétabolite 1ssu de la dégradation d'un
herbicide (dichlobénil), interdit d'usage depuis
2010 ! Un comble pour une salade au label bio.
Erreur ou ajout volontaire 72 Au vu des quantités
Importantes, elle ne vient a priori pas de |'eau de
rincage des salades. On peut donc penser a un
usage délibéré, ce dont se défend Carrefour.

LES SALADES BIO SONT, |
ELLES AUSSI, CONTAMINEES

Dans sa réponse, obtenue tardivement, I'entre-
prise nous précise que ce metabolite, malgré
son interdiction, demeure rémanent dans le sol.
De plus, ses propres analyses de recherche de
résidus de pesticides — réalisées a la méme
période chez le méme producteur de |'échan-
tillon en question — n‘'ont pas identifié cette
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13,5/20

13,2/20

12,4/20

8,9/20

6,2/20

5,3/20

mc%‘&; o
i ot
Notre jardin Florette Grand Frais U Bonduelle SaintEloi | Carrefour bio
Marque Repere Mache Mache Mache Mache (Intermarché) Mache
(E.Leclerc] Format familial Format maxi Mache
Bouguets
de mache
——France France - France France Non précisée—{—Non précisee France /——
Espagne /Italie
- - - - - - Bio
——200g 200¢g 150 g 200g 200g 1250 100g——
—178 € 199 € 1,70 € 2,20 € 2,56 € 115€ 160€——
—890 € 995 € 1,35€ 1€ 12,80 € 9,20 € 16 €

PHOTOS PRODUITS : F. POINCELET /«60»

Les produits de notre essai ont été achetés en novembre 2023

substance. Il s'agirait donc, selon ces élements,
d’'une contamination fortuite de I'environnement.
Meéme si les notes sont globalement mellleures
qgue pour les laitues, nous restons décus par
'omniprésence des pesticides. Seul le duo de
téte y échappe, alors que les références bio
Auchan et Monoprix sont contaminées chacune
par un pesticide, certes considére a faible risque.

ELLES SONT DANS LES CLOUS
POUR LES RESIDUS CHLORES

Autre question légitime : retrouve-t-on des traces
de chlore issues du lavage des salades ? Une fois
ramassees, découpées, triees et parées, elles sont
lavées a |'eau potable, de ville ou de forage. Cette
derniere étape compte un bain de prélavage pour
éliminer les débris de terre et d'insectes, puis
un bain désinfectant a I'eau légerement chlorée,
« dans des concentrations encadrees par les auto-
rités sanitaires », souligne Karima Kaci, déléguée
générale du SVFPE. Lobjectif : garantir une salade
exempte de germes potentiellement toxiques

(tels que salmonelles, listeria, virus entériques,
etc.). Les résidus de solution chlorée (chlorate)
sont normalement éliminés lors de la phase de
rincage, avec une eau a4 °C. Pour le vérifier, nous
les avons recherchés dans toutes nos références,
sachant que la limite pour les salades est fixée a
0,7 mg/kg de produit frais. Bonne nouvelle, aucun
échantillon ne dépasse, ni méme approche de
cette imite. C'est surtout vrai pour les produits
bio, a l'instar de la Bonduelle bio, qui ne contient
aucun résidu chloré. A I'inverse, les plus chargés
sont les produits contenant aussi le plus de rési-
dus de pesticides, comme la laitue Saveurs du
jardinier d’Aldi (0,30 mg/kg). Peut-étre y a-t-il eu
un ajout supplémentaire de chlore, afin d'éliminer
un surplus de résidus ? En effet, le chlore peut
aider, via une réaction d'oxydation, a réduire la
présence de certains types de pesticides. Loin
d'étre satisfaisantes, les salades en sachet sont
donc a consommer avec parcimonie, et selon un
choix avisé, comme le montrent nos analyses. m

LA REDACTION
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CONSERVATION

FFaites durer

VOS Truits et legumes |

Tantot adeptes de I'air libre, tantot du frigo, certains fuyant la lumiere, d’ autres leurs
congeneres... Les fruits et legumes ont chacun leurs particularités dont il faudra tenir
compte pour les garder le plus longtemps possible. Focus sur les meilleures pratiques.

Les fruits et légumes représentent pres de la
moitié du gaspillage alimentaire ! Oubliés trois
semaines au fond du frigo, mais aussi victimes
de la mauvaise conservation. Qui ne marissent
Jamais, pourrissent, flétrissent ou deviennent
Insipides, mous, desséchés, farineux. .. Pourtant,
quelques bons réflexes permettent d'allonger
sensiblement leur espérance de vie.

Pas facile de s'y retrouver, car leur durée de
conservation varie de deux jours a plusieurs
semaines. Les plus durables ? « Tout ce qui se
pele se conserve plus longtemps », indique Marie
Fillon, responsable de 'information a I'Agence
pour la recherche et I'information en fruits et
léegumes (Aprifel). Les oignons, ail, courges,
pommes de terre, bananes, agrumes... sont
protégés par leur peau. Alors que les fruits qui
ont une peau fine, comme les fraises et les fram-
boises, sont extrémement fragiles
et pourrissent en deux ou
trois jours, méme
au réfrigérateur. S'ils
ne s'altéerent pas

.\.',\\k

g, au méme rythme,
- . tous voient leurs

\ vitamines, en parti-

se dégrader assez rapidement (voir p. 36-39).
La majorité des legumes et certains fruits se
conservent obligatoirement au frais comme
les fruits rouges, les courgettes, les radis et
les asperges. A température ambiante, les
endives peuvent s'abimer en une seule journee |
D'autres sont plus adaptables : les aubergines,
es poivrons et les melons peuvent rester a l'air
Ibre un jour ou deux sans en souffrir.

MOINS ON LES LAVE,
MIEUX ILS SE PORTENT !

Faut-il les rincer sous I'eau avant de les ranger
au frigo ? « Le legume comme le fruit, moins
on le touche, mieux c'est ! », répond Eric Fabre,
Meilleur Ouvrier de France (MOF) Primeur. Car
les fruits et léegumes ont une flore microbienne
qui les protege. « Quand on lave, on décape
cette flore et on permet a d’autres flores moins
sympathiques de s’installer, notamment les
moisissures », confirme Marie Fillon. On ne les
épluche pas non plus et on ne les coupe surtout
pas a l'avance ! Car, des que |'on tranche un fruit
ou un légume, Il y a oxydation et il s'abime plus
vite. Notez toutefois que les épinards et la salade
se conservent mieux laveés. « Il faut bien essorer

D

culier la vitamine C, puis les mettre soit dans un bocal hermétique,

i

£
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DUREE ET LIEU DE STOCKAGE DES FRUITS

Certains produits, que nous considérons comme des léegumes, sont en réalité des fruits. Tout ce
qui a des pépins et un noyau. lls peuvent donc étre climactériques, c’est-a-dire qu’ils produisent
de I'éthyléne, un gaz qui acceélére le mirissement des fruits qui y sont sensibles, posés a proximité.

DUREE DE CONSERVATION
Aufrigp | lemperature | Mdrissement | o . ipirics / Précautions
ambiante apres recolte”
Abricot 7-8 jours simir | 2-5] siferme Oui
Ananas 1-2jsimdr | 5-6]sinon mir Non Craint le froid (> 7 °C) et les chocs
Craint le froid (>13 °C, perte
Banane - 4-5] Oul d’ardme et brunissement
de la peau) et les chocs
Cerise 5] 2-4 | Non Sensible a la pourriture
Citron 10 5] Non
Cléementine
Mandarine 10 6] Non Desseéchement a la chaleur
Orange

Craint les coups et les chocs
Fraise 2] 1] Non thermiques (pas d"A/R frigo-
extéerieur)

Trés sensible aux chocs /
Framboise 1-2 | 1] Non Dans une boite hermétique,

sans les tasser

Kiwi 2 si mir 5-7 j si ferme Oui
Litchi g 2-3j Non |
3 Mangue : 34 Oui e
’" ._ Melon 2-6 | 1-2 | Oui o
. , Nectarine 3-4 | si mire 2-4 | si ferme Oui Sensible a la pourriture i?‘: :
: ST 7 . s g0 bty o
- | Pastéque - I8jeniere | Non | o1(GCOUDOE: bafte hermetique g
A 3 Péche 3-4 | si mire 2-4 | si ferme Oui Sensible a la pourriture : !
' Poire 1-3 j si mire 5 si ferme Oui Tres sensible aux chocs Sy

Pomelo 10 | 8] Non Dessechement a la chaleur

+  Pomme 4-6 semaines 7-8 sem Oui Tres sensible aux chocs
Raisin 5] 3-4 Non Au frigo, sur du papier absorbant

* Possibilité d’accélérer le mirissement par contact avec des bananes, poires, pommes...

Tableaux réalisés en collaboration avec I’Agence pour la recherche et I'information en fruits et legumes (Aprifel), d'apres
le guide crée par le groupe de travail du Comité consommateurs d’Aprifel, constitué de |’Adeic, I'Afoc, la CLCV, Familles
de France, Familles rurales et I'Unaf.
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DUREE DE CONSERVATION

: Température | Mirit apres TR
Au frigo smiblants céonlta® Sensibilité / Précautions
Craint la lumiére / A conserver crue,
Asperge 2-3 jours 1] Non en botte, dans un linge humide ou une
boite hermeétique, pointe vers le haut
Craint les basses tempeératures et |'air
Aubergine 3-6 ] 1] Oui sec, sensible a I'éthyléene / A I'air libre
en dépannage
Avocat 2-3 ) simir 3-5] si ferme Oui
Brocoli 3-4 - Non Dans un sac ou un film plastique perforé
Devient ameére si elle est exposée
Carotte 15] 2| Non a de I'ethylene / Au frigo dans un sachet
a gros trous ou boite hermeétique
Champignon 5.4 ) Non Protéger de I'humidité (contenant
de Paris ’ hermétique ou sachet papier ferme)
. T . Protéger de |'air (contenant hermétique
Chou-fleur 9] 2 Non ou sachet papier fermé)
: : : Craint le froid, sensible a I'éthyléne /
Quelques Conserver dans un endroit frais /
Courge ) semaines Non Si découpée : boite hermétique au frigo
Courgette 4-6 - Non Sensible a I'éthylene
Endive 6] - Non Sensible a I'éthylene et a la lumiére
: g ) Dans une serviette en papier placée
Haricot vert 4] Non dans un sac hermétique
Herbes 4.5 ) Non Lavées, dans un linge propre ou une
aromatiques } boite hermétique avec papier absorbant
Ail - échalote : : A .\ e e s
- oignon = Plusieurs mois Non A l'abri de la lumiere et de I'humidité
Poivron 5-8 | 1j Oui A |'air libre en dépannage
Pomme .
de terre de ; ki Non | A[Iabride la lumiére et de humidité
conservation
Pomme de o o A I'air libre en dépannage : & I'abri
terre primeur /-8 =2 Non de la lumiere et de I'humidité
. : Enlever les fanes et placer dans I'eau
Radis 53] ) Non ou dans un sachet hermétique
Sensible a I'éthyléene / Se conserve
Salade 4-6 | - Non mieux lavée et essorée dans
un contenant - sachet hermetique
Tomate - 3-4 | Oui Craint le froid : surtout pas de frigo




Soit dans un sac de conservation ou un chiffon de
coton comme le faisaient les anciens », indique le
MOF. Au frais, une laitue garde tout son croquant
pendant une semaine. Pour éviter la pourriture
precoce, attention aussi a la condensation dans
le bac a léegumes. « On dit que les végétaux
respirent, explique Marie Fillon. lls vont dégager
de la vapeur d'eau, qui favorise les moisissures. »
Son consell : placer du papier absorbant dans le
fond du bac et le changer dés qu'il est humide.

LE FROID EST LENNEMI
DES TOMATES

S'il prolonge la vie de certains, le réfrigérateur
peut faire des ravages sur d'autres | Une erreur
consiste ainsi a stocker les tomates au frigo. Or,
eXposees a une température en dessous de
13 °C, elles perdent leur go(t. « Et le processus
est irreversible, prévient Marie Fillon. Contrai-
rement au melon, a la péche ou a l'abricot, qui
sont anesthésies par le froid mais retrouvent leur
saveur au bout d’'une heure ou deux a tempéra-
ture ambiante. » La tomate se conserve a l'air
libre quatre ou cing jours sans probleme. Les
oignons, l'all, les échalotes et les pommes de
terre doivent également étre conservés a tem-
pérature ambiante, plus particulierement dans un
endrolit sec et surtout a |I'abri de la lumiére, « qui
stimule leur germination, explique la spécialiste.
La plante se remet a pousser, les germes appa-
raissent et les aliments perdent progressivement
leur texture et leur intérét gustatif ». Mais Iils
restent consommables sans risque en enlevant
les germes. Stockés dans de bonnes conditions,
lIs se gardent plusieurs semaines, voire plusieurs
mois. Exception a la regle, les pommes de terre
primeur ne se conservent pas a l'air libre : « La
rate du Touquet, la bonnotte de Noirmoutier ou
la pomme de terre primeur de ['lle de Ré sont

Fillon. Les plus gros producteurs d'éthyléene ? Le
trio banane, poire, pomme. Concrétement, cela
signifie que si vous entreposez dans une meme
coupe des pommes et des péches ou des kakis
(sensibles a I'éthylene), Ils vont marir beaucoup
plus vite que s'ils étaient stockés seuls ou risquent
de pourrir trés rapidement s'ils sont déja mars.
A l'inverse, ces fruits « hyper » producteurs
d'éthylene peuvent vous aider a accélérer le
marissement de fruits climactériques encore
verts, notamment les kiwis et les avocats, qui
produisent peu d'éthylene mais sont tres réceptifs
a celul des autres. Petite astuce pour ralentir le
marissement des fruits climactériques : les pla-
cer au réfrigérateur avant de les laisser marir de
nouveau a l'air ambiant. Les non-climactériques,
Insensibles a |'éthyléene (sauf exception : voir
tableaux p. 69-70), peuvent, eux, cotoyer banane,
poire et pomme sans risque !

POUR PROLONGER LEUR VIE
DE PLUSIEURS MOIS...

Pour éviter le gaspillage, pensez a la congélation,
gui conserve bien les qualites nutritionnelles pour
peu que l'on congele au retour des courses et
pas une semaine plus tard ! Attention, les fruits
et légumes gorgés d'eau, comme la pasteque
et le concombre, ne s'y prétent pas. « L'eau
cristallise et eclate les cellules a I'intérieur du
proquit, avertit Marie Fillon. A la décongélation,
['aliment est completement disloqué. » Pour la
tomate, adoptez le réflexe coulis | m

CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX

g

AL

Q:~‘ p

DE BREBIS AU MIEL

¥ PECHE RAPEE ET YAOURT

e 4 péches ® 200 g de yaourt de brebis
e 4 c. a soupe de miel de lavande (ou autre
type de miel) ® 100 g de pistaches émondées
Lavez et séchez les péches, placez-les au congélateur
pendant 4 heures. Disposez le yaourt de brebis dans
des ramequins, rapez les péches congelées par-dessus
avec une rape manuelle a gros trous. Versez le miel dessus
et ajoutez pistaches concassees.

fragiles et doivent étre obligatoirement placées
au frais », conselille Eric Fabre.

TOUS LES FRUITS NE PEUVENT
SE CONSERVER ENSEMBLE

Comme on ne mélange pas les torchons et les
serviettes, on ne stocke pas les bananes avec
les abricots | Certains fruits, dits climactériques
(voir p. 84-87), produisent de |'éthyléne, « un gaz
naturel qui accélére la maturation des fruits placés
a proximite qui y sont sensibles », précise Marie

Recette extraite de Petits plats froids pour grosses chaleurs,
Emilie Laraison, éd. Solar
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LA FABRIQUE

DES FRUITS
& LEGUMES

Pour repondre a des criteres esthetiques ou aux

contraintes liees a leur acheminement, certains produits
subissent de nombreuses manipulations, au détriment de leurs
qualités gustatives. Et l'usage de pesticides peut se réveler nocif.
Ces problemes ne sont heureusement pas insurmontables.
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AGRO-INDUSTRIE

POUrquol Ies

tomates
nont plus de gout

Ah, les tomates d'avant, c’éetait bien autre chose ! Elles éetaient nettement meilleures !
Qui n"a pas entendu ou formulé cette complainte ? Fort heureusement, la situation
n'est pas ineluctable, comme pour bon nombre de fruits et legumes. Voici pourquoi.
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Rares sont les [égumes (ou plutét les fruits dans
ce cas), plus emblématiques que la tomate !
Nous en achetons en moyenne, chague année,
pres de 14 kilos par personne : c'est le fruit que
nous consommons le plus, la plupart du temps
en salade ou en grignotage. Mais voila, qu’ll
s'agisse des tomates achetées en grande ou
moyenne surface, ou de certaines acquises sur
les marchés, |'expérience gustative est souvent
décevante. Pourquoi ? Et comment y remeédier ?
Les parametres qui entrent en ligne de compte
sont incroyablement variés.

D’abord, qu'est-ce qu'une bonne tomate ? Rec-
tifions le tir d'emblée : le terme « golt » est
a mettre au panier des lors que |'on parle de
'ensemble des sensations que |'on ressent lors
de la mise en bouche. |l s'agit en reéalité de la
flaveur, qui regroupe les saveurs, les aromes et
les textures. Sur notre langue, les « bourgeons
du goUt » percoivent les cing saveurs fondamen-
tales : le sucré, le salé, I'acide, ['amer et ['umami
(saveur spécifiquement induite par le glutamate).
Les ardbmes, quant a eux, sont des molécules
volatiles qui, une fois libérées en bouche, migrent
vers l'arriere du nez, ou elles sont alors percues
par notre systeme olfactif. Un arbme peut étre
fruité, floral, terreux, végétal, de fruit rouge, fer-
mente, etc. Nous percevons également la texture
des aliments que nous mangeons, evoquée par
des termes tels que juteux, fondant, farineux,
sec, croguant, velouté, duveteux ou méme
rugueux. A ces saveurs, ardmes et textures,
s'ajoutent aussi, lors de la mise en bouche, les
sensations telles que le chaud ou le froid, le
piguant, le pétillant, ['astringent...

Saveurs

Quid de la tomate ? « Ses deux saveurs
principales sont le sucré et l'acide, décrit le
Dr Mathilde Causse, directrice de recherche a
I'Inrae, spécialiste de I'amélioration variétale de
la tomate dans I'unité Génétique et amélioration
des fruits et légumes (GAFL), a Avignon. Une
tomate est peu salée et, en genéral, pas amere.
Quant a la saveur umami, trés importante pour
les Asiatiques, elle est mal évaluee par les
papilles gustatives des Européens. » La teneur
intrinséque des fruits en sucres et en acides
compte, bien sar. Mais « I'équilibre entre les

SURTOUT PAS AU FRIGO !

Pres de la moitié des consommateurs
conservent les tomates dans leur
frigo. Cette habitude est a proscrire,
car, a moins de 12 °C, les tomates
perdent leur arome et ne le recouvrent

que partiellement lorsqu’'on les remet

a température ambiante (au moins pendant
24 heures). Le hic, s'il ne s’agit pas de tomates
de votre jardin ou d'un producteur local, c'est
qu’elles auront presque systématiquement éte

réfrigérées a un moment ou un autre de leur trajet...

deux joue un role encore plus important dans la
perception du consommateur, précise Mathilde
Causse. Une tomate tres sucrée mais peu acide
va paraitre fade. Et une tomate tres acide va Sou-
vent paraitre trop acide, méme si elle contient
beaucoup de sucres ».

Aromes

En ce qui concerne les ardmes, il y en a une
quantité stupéfiante : pres de 400 molécules
ont été détectées dans la tomate ! « Une tren-
taine sont importantes pour percevoir qu’une
tomate est une tomate et non une fraise ou
autre chose », expliqgue Mathilde Causse. Un des
composés majoritaires, I'hexénal, lui donne son
petit ardbme de feuille verte. Le phényléthanol
confere un ardbme floral. Leugénol, quant a lui,
distille un ardbme « fume ».

Textures

La texture, elle, correspond au fait qu'une tomate
soit plutét ferme ou plutdt souple, tantdt charnue
ou tantot juteuse, a chair fondante ou farineuse,
avec peu ou beaucoup de pépins, et également
a peau fine ou épaisse.

Les plaintes relatives au « goudt perdu de la
tomate » ont emerge a partir des années 1980-
1990. Pour comprendre la raison de ces lamen-
tations, Il faut, par conséquent, repartir quelques
décennies en arriere.

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°144S - aoit/septembre 2024
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) - | arriver les serres
géantes et les variétés
- . afort rendement.

70 ans de sélection

Dans les années 1950, la culture de la tomate est
Intégralement menée en extérieur. Les variétes
alors utilisées, dites anciennes car sélectionnees
avant les années 1950, produisent des fruits
qui, a maturité, sont souples (certains disent
« mous »), de tallle tres variable pour une variété
donnée, sensibles a |'éclatement lors des orages
estivaux et aux diverses maladies susceptibles
d'affecter un plant de tomate. « Dans un premier
temps, les sélectionneurs ont surtout cherché a
introduire, dans les tomates cultivees, des genes
de resistance aux maladies provenant d'especes
sauvages apparentees, par croisements et sélec-
tion classigue », explique Mathilde Causse, qui
rappelle que de dix a quinze ans sont nécessaires
pour obtenir une nouvelle variéte.

Puis arrivent les années 1960 et, avec elles, le
développement des grandes cultures sous abri. I
s'agit d'optimiser la production en augmentant le
rendement. Et les sélectionneurs, tant publics que
privés, cherchent a créer des variétés produisant
en abondance des fruits de forme et de calibre
homogene. Les premieres variétés « hybrides
F1 » sont alors mises au point. Issues du croi-
sement de deux variétés bien caractérisees, les
F1 combinent diverses caractéristiques de leurs

deux parents et sont particulierement productives.
A 'époque, I'aspect gustatif n‘est pas spéciale-
ment pris en considération lors de la sélection.

Cette indifférence commence a se faire sentir
dans les années 1980, lorsque le développement
des centres commerciaux et I'émergence de la
consommation de masse suscitent de nouvelles
attentes. Il s'agit de fournir de la tomate aux
consommateurs toute |'année ou presque, d'ou
le développement des productions sous Serres
chauffées I'hiver. Or, pour qu'une tomate ait
du go(t, la chaleur ne suffit pas, Il faut aussi
qu'elle bénéficie d'une durée d'ensoleillement
suffisante. L'hiver, ce n'est pas le cas.

Les tomates étant bien rondes, Il faut désormais
qu'elles soient aussi bien rouges, car elles sont
alors plus attirantes pour le consommateur !
Cela se traduit par |'émergence des variétés
« uniform color », qui, lorsqu’elles marissent,
passent d'un vert pale uniforme a un rouge uni-
forme. Disparu, le collet vert fonce des varietés
anciennes. Mais ces nouveaux fruits sont aussi
moins sucrés. Pourquol ¢ Parce que le collet vert
correspond a une zone d’'intense photosynthese,
autrement dit de production de sucres. Sans ce
collet vert, moins de sucres !

Déja amoindri, le godt de la tomate recoit le coup
de grace quelgues années plus tard. Comme les
consommateurs se mettent a faire leurs courses
en grande surface une fois par semaine, Il faut
des fruits qui se conservent bien, tant sur les
étals qu'au domicile. Or une tomate classique
ne se conserve guere plus d'une semaine.

En 1986, la société israélienne Hazera (rachetée
en 2003 par le groupe Limagrain) livre la variété
daniela. Celle-ci est naturellement porteuse d'une
mutation dans un géne nécessaire a la maturation
des fruits. Chez la daniela, la phase finale de la
maturation est retardée. Cela se traduit par le fait
que les fruits restent rouges et fermes pendant
trois bonnes semaines, avant que la maturation
ne se termine et que le fruit ne devienne plus fra-
gile. Daniela est un succés mondial : les tomates
peuvent désormais voyager dans le monde
entier | La commercialisation de la tomate est
désormais mondialisée... Le probleme, c'est
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que les ardbmes de tomate étant produits pen-
dant la phase finale de maturation du fruit, les
danielas n'‘en ont que tres peu. D'ou une saveur
fade. « Comme daniela a inondé le marché, soit
telle quelle, soit apres croisement avec dautres
varietes, les consommateurs ont commence a se
plaindre. D'autant que, pour eux, cette fadeur était
indétectable lors de ['achat, puisque les tomates
étaient bien rouges », raconte Mathilde Causse.

Ce gue la sélection a fait, la sélection peut y
remedier : en 2014, la variété garance arrive
sur le marché, résultat d'années de sélection
sous la houlette de René Damidaux, ingénieur
a I'lnrae. « Garance cumule des résistances a
huit maladies, et des qualités gustatives, puisque
les fruits sont a la fois fermes mais pas trop, par-
fumeés et savoureux, précise Mathilde Causse.
Il s‘agit d'un hybride F1 rustique, plutét destiné
aux jardins amateurs, a l'agriculture biologique
et a l'agriculture de proximité. »

Et concernant les tomates destinées a la grande
distribution ? « Les sélectionneurs sont revenus
a des tomates dites de moyenne conservation
et ont beaucoup diversifié les varietés, poursuit
la spécialiste. Maintenant, quand vous allez
dans un supermarché, vous voyez facilement
cing, six typologies avec des fruits cotelés, de
couleurs diverses, des tomates grappe, cerises,
etc. Mais cette diversification a beaucoup porté
sur l'aspect, presque pas sur la qualité organolep-
tigue. » Vous avez |'impression, tout de méme,
gue ces tomates de toutes les couleurs ont plus
de saveur ¢/ Remerciez vos yeux : la vision étant
le premier sens qui intervient dans la perception
d'un aliment, ces tomates vous semblent plus
appetissantes, et donc plus savoureuses. Mais
les tests de consommation en aveugle four-
nissent souvent des resultats différents... En
fait, a moins de vous fournir chez un producteur
gue vous connaissez, vos chances d'acheter des
fruits ayant de la saveur sont bien mellleures si
vous choisissez des tomates cerises.

Ces petits formats sont arrivés sur les étals au
milieu des années 1990, fruit du travail des sélec-
tionneurs Nahum Kedar et Haim Rabinowitch, a
I'université hébraique de Jérusalem. « La tomate

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°144S - aoiit/septembre 2024

QUEL AMATEUR DE
TOMATE ETES-VOUS ?

Les preferences varient fortement

d’'une personne a l'autre. Certains aiment

la fermete, d'autres privilégient le godit...

Iy a quelques années, un projet de recherche
européen associant I'équipe de Mathilde Causse, a
I'Inrae d’Avignon, le Centre technique interprofessionnel
des fruits et legumes et trois laboratoires aux Pays-Bas,
en ltalie et en Espagne a montré qu'il existe

quatre catégories de consommateurs de tomates :

- les « gourmets », tres sensibles aux saveurs

et aux ardmes, qui aiment le goQt intense des tomates
de type cocktail ou cerise ;

- les « traditionalistes », qui aiment les variétés plutot
fondantes, de type ancien ;

- les « classiques », qui préferent les tomates rondes,
plutét fermes et peu aromatiques ;

- les « indifférents », qui voient peu de différences
entre les variétés, méme s'lls préferent les grosses
tomates fermes.

PLUSIEURS JURYS S'EXPRIMENT

« Ce type d'étude comporte deux volets, rapporte

la chercheuse. D'une part, des degustations avec des
consommateurs lambda, qui doivent dire a quel point
iIs aiment telle ou telle tomate. D'autre part, des
degustations avec des jurys d'analyse sensorielle,
c'est-a-dire des gens entraineés a décrire et a quantifier
leurs perceptions. Ensuite, on corréle les données

des jurys aux appreciations des consommateurs. »
Les tomates ne sont pas seules concernees.

ET LES PECHES ?
Du c6té des péches,
deux catégories

de consommateurs
ressortent : « Les
amateurs de varietes
dites douces, beaucoup
plus sucréees qu acides,
et les amateurs de péches
dites equilibrees », explique
le D' Bénédicte Quilot,
spécialiste de ces fruits a I'lnrae d’Avignon.
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UN LABEL QUI
DONNE DU GOOT

Nous pouvons trouver maintenant, en grande
distribution, des tomates porteuses du Label
Rouge. Ce sont les premiéres a en bénéficier.

« Tomate de bouche », tel est l'intitulé du cahier

des charges des premiéres tomates distinguées par

le Label Rouge, pour lequel les producteurs de
I'’Association des fruits et légumes du Lot-et-Garonne
se sont battus. Quatre produits, issus de trois variétés,
sont concernes : la tomate cerise ronde rouge en
grappe ou dégrappeée (varieté Sao Paulo), la ronde rouge
en grappe (temptation) et l'allongée de type coeur
(gourmandia). Toutes doivent présenter une intensité

de I'ardbme, avec en plus : pour les tomates cerises, une
saveur sucrée et une texture croguante ; pour la ronde
rouge en grappe, une couleur de chair plus intense et
une saveur plus sucrée ; pour la type coeur, une couleur
de chair plus intense et une texture fondante.

DES DIRECTIVES ET REGLES PRECISES

« La tomate étant une plante annuelle, les
caracteristiques gustatives intrinseques de ces varietes
sont essentielles, souligne Valery Goy, président

de la Coopérative Sud Roussillon. Mais le Label Rouge
valorise les bonnes pratiques qui, ajoutees les unes
aux autres, permettent de fournir au consommateur
des tomates particullerement savoureuses. »

Par exemple, l'interdiction de |'éclairage artificiel

et une durée d’'ensoleillement minimale durant

les huit semaines précédant la récolte, qui doit se faire
a maturité optimale, I'interdiction de produits
régulateurs de la maturation, un délai d'expédition
d’'au maximum quatre jours apres la récolte.

18

cerise étant un produit a picorer, qui s achete par
gourmandise, sa valeur marchande est directe-
ment liée au fait qu'elle soit savoureuse, explique
Mathilde Causse. Par conséquent, lorsqu’une
nouvelle varieté de tomate cerise est creee, la
qualite gustative est un parametre de sélection
a part entiere. »

Pour autant, est-on condamné a ne pas trouver,
sur les étals, des tomates de taille moyenne ou
grosse qui soient, elles aussi, savoureuses ?
Pas forcément. Mais lorsqu’on est novice en
tomates, ce n'est pas évident de s'y retrouver.
« Ce qui est tres compliqué pour le consomma-
teur, c'est qu’il y a un tres grand turnover des
varietes. Or une tomate rouge et ronde peut étre
treés bonne et une autre tomate, tout aussi rouge
et ronde, beaucoup moins savoureuse, sans que
rien ne les distingue visuellement », regrette
Mathilde Causse. Les premiéres tomates ayant
obtenu le Label Rouge pourraient changer la
donne (voir encadré ci-contre).

Toucher

Mais, plus largement, différents parametres
permettent de guider notre choix. « Au toucher,
sl la tomate est vraiment tres ferme, dans 95 %
des cas céela signifie qu'elle n‘est pas mare ; une
tomate mare est souple au toucher », indique
Nicolas Toutain, jardinier responsable du potager
du Chateau de la Bourdaisiere, a Montlouis-
sur-Loire (37). Devenu Conservatoire national
de la tomate en 1998, ce potager abrite pres
de 700 variétés anciennes et organise, chaque
année en septembre, le Festival de la tomate
et des saveurs (cette année, Il aura lieu les
7 et 8 septembre).

Couleur

Et la couleur, alors ? « C'est un critére utile,
a condition de s’y connaitre un peu, souligne
Nicolas Toutain. Prenons la variétée green zebra.
Lorsqu’elle n‘est pas mare, elle est vert fonce,
striée de gris-vert. A maturité, elle est vert clair,
striee d'orangé. Tout est dans la nuance. »

En tout cas, n'attendez pas de mervellles
des tomates indigo, variétés récentes dont la
couleur bleu violet vient de leur richesse en
anthocyane, pigment des myrtilles et des mdres.
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La premiéere, OSU Blue (indigo rose de son nom
commercial) a été mise sur le marché en 2012.
Pour Nicolas Toutain, « les tomates indigo sont
intéressantes visuellement, mais elles ne sont
pas extraordinaires gustativement car, si elles
peuvent avoir un coté legérement fruite, elles
ne sont en revanche pas sucrees ».

Saisonnalité

Reste un autre parametre, de bon sens : res-
pecter la saisonnalité | « La saison de la tomate,
en France, va de juin a novembre, note Nicolas
Toutain. Mais, a cette période globale, s'ajoute
la saisonnalité de chaque type de tomate. » S'll
est envisageable d'avoir d'excellentes tomates
cerises en juin, de méme que des variétés de
plus grosses tomates dites « précoces », ce n'est
pas le cas pour les tomates de « mi-saison », et
encore moins pour les tomates « tardives ». Ces
trois termes se réferent a la durée nécessaire
au fruit pour parvenir a maturité. Par exemple,
les grosses tomates de type ananas, orange
marbrées de rouge a maturite, sucrees et tres
parfumeées, arrivent a ce stade en 80-90 jours.
Autrement dit, bio ou pas, produites dans le sud

Reperes

ABRICOTS, DES GOUTS ET DES COULEURS

LE CALENDRIER DES TOMATES

Mi-juin a Mi-juillet Aot :
début juillet: @ a mi-aout: la cceur-de-boeuf,
la marmande @ la green zebra, fruitée et sucrée
acidulée et
fruitée, ou la
rose de Berne

de la France ou pas, elles ne peuvent pas étre
savoureuses en juin. « Attendez la fin de |'été
pour en acheter, consellle Nicolas Toutain. De
mi-juin a début juillet, préférez la marmande,
plutot appropriee pour des tomates farcies ou
des coulis. De mi-juillet a mi-aodt, les tomates de
mi-saison, par exemple la green zebra, fruitée et
acldulée, ou la rose de Berne, fruitée, ont toutes
chances d’étre excellentes. En aodt, ce sera la
ceeur-de-beeuf, fruitée et sucrée. Et, fin aolt,
enfin, la tomate ananas. » L'intérét d'attendre,
c'est que le plaisir en sera demultiplié ! m
CECILE KLINGLER

Fin aout :
la tomate
ananas

r

On trouve de plus en plus
d'abricots rouges. lls sont
attrayants, mais pas forcément
savoureux... La peau des
péches et des abricots
a une particularité : une couleur
de fond, et une couleur de
surimpression. « La couleur de
fond correspond aux pigments
qui colorent la chair, explique
Jean-Marc Audergon,
Ingénieur spécialiste des
abricots a I'Inrae d"Avignon.
C’est pour cela qu’en voyant
une péche, vous savez si
c’est une péche blanche ou
une péche jaune. » Quant
a l'abricot, sa couleur de fond

est un bel orange. Le rouge
vient en surimpression. Or

ce rouge esttrompeur, comme
I"a montré, en 2020, |e projet
Micmac, mené par le Centre
technique interprofessionnel
des fruits et legumes.

- Plus les abricots sont rouges,
plus ils attirent les clients.

Mais aprés dequstation, ils sont
souvent juges pas assez murs,
ce qui freine un nouvel achat.

« Ces dernieres années,

la surimpression rouge a été
privilégiée lors de la sélection,
rapporte Jean-Marc Audergon.
Le probleme, c’est qu’elle
apparait préecocement et

masque la coloration de fond,

— verte — tant que 'abricot n'est
pas mdr. Pour les variétés avec
pas ou peu de surimpression,
les producteurs récoltent quand
seule la suture entre les deux
oreillons reste verte. Avec

les variétés a surimpression
rouge marquée, il devient

tres compliqué de savoir

si le fruit a commenceé a marir
ou pas. »

D'ou le fait que
I"abricot rouge est
loin de I"abricot
idéal, sucre,
aromatique
et juteux...
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AGRICULTURE

Pesticides :

encore tres présents

Achetez-vous plutot francais, européen, ou local ? Chacun a ses habitudes, souvent
guideées par le prix des produits. Mais l'intensitée de I'usage des pesticides peut aussi étre
un critere de choix. Nous avons rassemblé les donnees disponibles sur ce sujet.

Lusage des pesticides en Europe
en kg/ha, en 2021 Finlande

Suede Estonie

Danemark Lettonie

Lituanie
de 04 2kg/ha Pays-Bas g = :
' de2adkg/ha 8 ol |
Belg‘ ~ Pologne

) de4abkg/ha

) Allemagne
B plus de 6 kg/ha - Rep.
. tcheque
‘ . Slovaquie
France TN
~ Hongrie
Slovénie Croatic Roumanie
Portugal
‘ - Espagne
o Italie Bulgarie
Grece

| Chypre
Malte ® yp/

Comment la France se place-t-elle en termes d'utilisation de pesticides ? Plutot dans la moyenne,

avec 3,7 kg épandus a I'hectare (10000 m?). On pense souvent que I'Espagne est le plus gros utilisateur
d’Europe. La place est en fait détenue par les Pays-Bas (10,9 kg/ha) suivis de l'lrlande (707 kg/ha)

et de la Belgique (6,42 kg/ha). Derriere ce podium, se trouvent, dans |'ordre, I'ltalie, le Portugal,
I'Espagne et 'Allemagne. Une donnée a garder en téte lorsque |I'on fait ses courses.

Sources : FAO
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Découvrez le niveau de pesticides
dans votre région

Lindice de fréequence
de traitement total (IFT)

o

. >0-0,14

" 0,14-0,59
0,59-1.24
124-188
1,88-2,46
246-3,19
319-421

W 421-524

B 524-2156

La carte Adonis illustre |"utilisation des
pesticides en France, au niveau communal*.
Plus la zone est rouge, plus les cultures
recoivent de doses de produits phyto-
sanitaires par hectare (c’est l'indice de
fréquence de traitement, IFT). Les régions
de culture du ble, de la pomme, de la pomme
de terre, et les regions viticoles sont les plus
utilisatrices, ces cultures etant fragiles.
Adeptes de pratiques agricoles intensives

et peu diversifiees, ces regions ont

aussi peu de surfaces converties en bio.

A l'inverse, une large part de la France est
particulierement sobre, notamment dans

les zones de montagne, les marais cotiers

et les zones d'élevage.

Sources : Solagro, 2023
*visible ici : https://tinyurl.com/j9¢c5882z

Malgré les plans Ecophyto successifs depuis
2008, la France conserve un gros appétit pour
les pesticides. Rien, ou presque, ne bouge en
la matiere. « Globalement, en 2020, on était au
méme niveau qu'en 2010, souligne Mathilde
Boitias, directrice du think tank La Fabrique Ecolo-
gique, qui a publié en 2023 un Atlas des pesticides
[disponible sur https://vu.fi/LoxbN]. La réduction
drastique de |'usage des pesticides est loin d’étre
atteinte. » En valeur absolue, la France est |'un
des plus gros acheteurs de pesticides en Europe :
les ventes en 2020 y atteignaient environ 64700
tonnes (t), contre 56300 t en ltalie et 47900 t
en Allemagne. Logique : I'Hexagone est |'un
des plus gros producteurs de produits agricoles
d'Europe. En revanche, si l'on considere le poids
des pesticides utilisés a I'hectare, « nous sommes
dans la moyenne européenne avec 3,7 kg par
hectare, indiqgue Mathilde Boitias. Certains pays
européens, dont on importe pas mal de proaduits,
traitent davantage que nous : les Pays-Bas, par
exemple, utilisent 10,9 kg de pesticides par

hectare ». A I'opposé, le Danemark (1,2 kg/ha) et
surtout la Suéde (0,73 kg/ha) ont une politique
tres volontariste de diminution de |'épandage.
En France, certaines régions se distinguent €ga-
lement, comme le montre Solagro, entreprise a
mission au service de la transition écologique.

- I - A -

RESTE A LA TRAINE SUR LE BIU

Sa carte Adonis, sur laguelle on peut, en ligne,
zoomer a |I'échelle de la commune, révele
4152 communes dépassant 25 % de surface
bio (+ 13 % entre 2020 et 2021). La Dréme
et le Gers, avec 25 % d'agriculture biologique
en 2021 et un indice de fréquence de traite-
ment (IFT) de, respectivement, 1,81 et 2,24,
contrastent singulierement avec des départe-
ments spécialisés en grandes cultures du nord
de la France, qui ont peu de surfaces en bio,
comme la Somme (2 % en bio, etun IFT de 5,61
en 2021), l'Aisne (2 % : IFT de 4,8) ou |'Eure-et-
Loir (3 % et IFT de 4,98 en 2021).
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| es prodults les plus traites

Tous les fruits et legumes ne sont pas de 'ONG Générations Futures, la cerise figure
a mettre dans le méme panier, certains  en téte des fruits le plus fréquemment concernés
sont davamage contamines par en France par les résidus de pesticides, suivie du

des résidus de pesticides que d'autres. pamplemousse, des nectarines et péches, du
raisin et des clémentines et mandarines (au moins

un résidu de pesticides pour la période 2017-
De 2011 a 2019, en Europe, le taux de contami-  2021). Au top 5 des |égumes impactés : le céleri-
nation des fruits par des résidus de pesticidesa  rave, le melon, I'endive, les herbes fraiches et le
fortement augmenté : + 53 % enmoyenne, selon  panais (cf. schémas ci-dessous). Lorsque vous les
une étude de I'ONG Pesticide Action Network  achetez, n'hésitez pas a les rincer soigneusement
Europe. En 2011, moins d'un échantillon de  ou & les peler si c'est possible. A noter que le
cerises sur quatre contenait des résidus. Huitans  Plan national nutrition santé ne déconseille pas
plus tard, c’'est la moitié qui était concernée. de limiter sa consommation de fruits et légumes
Quant a l'origine géographique, selon Solagro, en raison des pesticides, puisque le rapport
ce sont les cerises espagnoles qui sont le plus  bénéfice/risque pour la santé reste en faveur de
contaminées, suivies des cerises grecques et  la consommation de végétaux. m
des francaises. Dallleurs, d'aprés les analyses CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX

Pourcentage d'échantillons non bio avec
au moins un residu de pesticide entre 2017 et 2021

"9 Valeur par fruit

Valeur moyenne 73,1
4369417
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Sources : état des lieux des résidus de pesticides en France dans les fruits et Iégumes non bio 2024 (Générations Futures)
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A la loupe, 10 fruits et legumes courants

Prés de deux tiers des fruits (73,1 %) et presque la moitié des légumes (45,8 %) non bio vendus dans
I'Hexagone entre 2017 et 2021 contenaient au moins un résidu de pesticides. C'est ce que révele I'état
des lieux 2024 sur les résidus de pesticides en France, réalisé par I'association Générations Futures.
Ce bilan s’appuie sur les résultats des plans de surveillance relatifs aux résidus de pesticides réalisés
par les autorités francaises sur cing années (de 2017 a 2021). 21 fruits et 31 légumes ont été étudiés
avec au moins 30 echantillons de chaque fruit ou legume.

CLASSEMENT CLASSEMENT
Sur5ans T = : ' ‘ y’ Sur5ans y— = t '
o chantillons épassemen s chantillons épassemen
93,8 0/0 o ~ avecrésidus | de limite max. | e iy 78'3 0/0 e - avecresidus | de limite max. |
des échantillons v des échantillons
contiennent au 1 er 1 98 o contiennent au 1 er 28
moinsunrésidu | Rapg — - —— . At moins unrésidi | Rang = —
) de pesticides de pesticides
Cerises mesuré 21 21 Céleris-raves = mesuré 31 31
~ CLASSEMENT _ - CLASSEMENT _
S 0 Critére Echantilions Dépassement A 2 Sanos Critére Echantillons Dépassement
91 '1 /0 | avec résidus | de limite max. | 69 /0 avec résidus | de limite max.
des échantillons 28 99 | des échantillons 28 Be
contiennent au b > contiennent au
moins un résidu Rang —_— —_— moins un résidu Rang —_— —_—
Pamplemousses, de pesticides 21 21 | de pesticides 31 31
pomelos mesuré Melons mesuré
CLASSEMENT CLASSEMENT
Sur5ans | - - - Sur5ans - . : -
o0 Echantillons épassement s chantillons Dépassement
avec résidus e limite max. o avec résidus e limite max.
0 Critére $cid de lim , 0 Critere <cid do limi
des échantillons . des échantillons
contiennent au 38 1 28 contiennent au 38 288
moins un résidu Rang _ _ moins un résidu Rang R _
Péches, de pesticides de pesticides
nectarines mesuré 21 21 Endives mesureé 31 31
CLASSEMENT CLASSEMENT
Sur5 ans ~ r o i e Sur 5 ans ' : T s
os chantillons épassement E .y chantillons épassement
0 Critére avec résidus | de limite max. 0 Critére avec résidus | de limite max.
0 A%
des échantillons des échantillons
contiennent au 4& 1 69 contiennent au 68 27e
| moins un résidu Rang — S moins un résidu Rang — —
de pesticides de pesticides
Raisins mesuré 21 21 mesuré 31 31
> CLASSEMENT CLASSEMENT
W Sur5ans Critbre Echantillons Dépassement Sur 5.ans Critére Echantillons Dépassement
S 872 0/0 avec résidus | de limite max. 59 8 0/0 avec résidus | de limite max.
e des échantil ' i é'h il '
| es échantillons e 63 es échantillons e e
a ? contiennent au 5 contiennent au 7 1 2
moins un résidu Rang ———= ——— moins un residu Rang —_— —
Clementines, | de pesticides 21 21 de pesticides 31 31
mandarines | mesuré Carottes mesuré

Sources : état des lieux des résidus de pesticides en France dans les fruits et leqgumes non bio 2024 (Générations Futures)
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MATURATION

(Gare aux

COU

leurs
trompeuses

Il n'y a pas que le soleil qui colore les fruits ! Pour avoir un rendu plus appeétissant, agrumes,
mangues, ananas ou bananes subissent des procédes industriels parfois trompeurs pour
les consommateurs. Leur belle couleur ne signifie pas qu’ils soient bien miirs et gouteux.

Jaune, rouge, orange... Les couleurs éclatantes
des fruits sont un plaisir pour les yeux et la pro-
messe d'un régal pour les papilles. Dans la nature,
elles servent a attirer les animaux qui disséminent
les graines et assurent la pérennité de la plante.
Sur les étals, elles représentent souvent le pre-
mier critére de choix pour les consommateurs.
Une peau bien colorée rime avec un fruit prét a
étre dégusté. Mais cet indice peut étre trompedr.
Car nombre de fruits gue nous achetons n‘'ont pas

ACCELERER LA MATURATION

Vous avez besoin de bananes bien mires pour
réaliser votre gateau ? Pour accélérer leur
ﬁl‘mﬁrissement, entreposez-les dans un sac
| ~ . en papier bien fermé en présence d'autres
l - fruits climactériques a forte libération
% d'éthylene tels que les pommes, les poires,
P les abricots ou les avocats. Libéré sous
forme de gaz, I'éthyléne est une hormone
vegetale qui stimule la maturation des
fruuts qui y sont sensibles. Mais, passé
“un certain stade de maturation, les fruits
pourront se dégrader sous l"action de I'éthylene !

84

obtenu leur belle robe en marissant sur leurs tiges
mais en passant par des proceédes industriels pour
les colorer apres leur cuelllette.

Des fruits climactériques, c'est-a-dire qui conti-
nuent de mdQrir apres récolte, sont notamment
concernés. Ainsi, abricots, kiwis, nectarines,
péches, poires sont souvent cuelllis avant leur com-
plete maturité, puis stockés dans des chambres
d'affinage. « Laffinage favorise la maturation
naturelle des fruits apres recolte en les placant
dans des conditions de température (entre 15 et
25 °C) et d’humidité contrélées (> 90 %) » indique
le Centre technique interprofessionnel des fruits et
légumes (CTIFL). Ce procédé permet aux indus-
triels de mieux maitriser |'étape de maturation
des fruits, qui sont ainsi préts a étre consommeés
des leur mise en vente, et dotés d'une couleur
homogene. Autre avantage : ils sont protéges des
attaques de parasites ou des aléas climatiques.

LE PROCESSUS DE "u'r'ﬂLn,L»‘%LWlUﬂ
EST ACCELERE PAR UN GA

Beaucoup de fruits cllmacteruques Importés
de pays tropicaux sont cuelllis alors qu'ils sont
encore verts. C'est le cas des bananes, des
mangues et des papayes. Cette cuelllette pré-
coce leur évite de pourrir durant le temps de
transport qui peut aller d'une a trois semaines
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selon le pays d'origine. Acheminés par bateau,
s finissent leur maturation en France dans des
marisseries. On en dénombre une centaine,
reparties sur tout le territoire pour étre au plus
prés des points de vente. |l s'agit d’'enceintes
closes ou les fruits sont entreposes, pendant
quatre a six jours, avec des tempeératures et une
hygrometrie optimale, comme dans les chambres
d'affinage. Les mdrisseries s'en distinguent par la
diffusion d’éthylene. Incolore et quasiment ino-
dore, ce gaz est naturellement synthétisé par les
plantes, en plus ou moins grande quantité selon
les especes. Non toxique, Il n‘est niirritant pour la
peau et les yeux, ni sensibilisant par voie cutanée.
| est diffuseé dans I'atmosphére des marisseries
afin d'accélérer le processus de maturation des
fruits. Lamidon qu'ils contiennent se transforme
en sucres, leurs chairs se ramollissent et leurs
epidermes perdent leur couleur verte pour révéler
d‘autres pigments, jaunes pour la banane. Le phé-
nomene naturel est donc ici simplement contrélé
et acceléré pour des raisons commerciales.

Mais que se passe-t-il pour les fruits qui arrétent
définitivement de mdrir aprés récoltes, dits non
climactériques ? Recoltés a maturité, le processus
de dégradation débute immédiatement. Mais s'ils

Les agrumes ne

. murissent plus apres
la cuelllette et sont
souvent « déverdis ».

sont récoltés précocement, leur qualité gustative
sera forcéement dégradée. C'est pourtant cette
solution qui est privileégiée avec la plupart des
ananas consommes en France, qui proviennent
en grande majorité du Costa Rica. lls sont récoltés
tout juste matures afin qu'ils soient en mesure de
resister au long transport par cargo.

Pour les jaunir et les rendre plus attrayants pour
les consommateurs, les producteurs-exportateurs
pratiquent le « deverdissage » a |I'éthéphon, un
regulateur de croissance vegetale. Pulvérise sur
les ananas quelques jours avant la récolte, ce
produit agit sur leur coloration en se dégradant
en éthylene. « Léthéphon est interdit en France
depuis 2015 pour déverdir les fruits », souligne
Alain Soler, agrophysiologiste spécialiste de I'ana-
nas au Centre de coopération internationale en
recherche agronomique pour le développement
(Cirad). Lananas Victoria de La Reunion ou le
Queen de Martinique en sont donc exempts.
Mais ce n'est pas le cas des ananas provenant
d'autres pays comme |'Extra Sweet du Costa
Rica. Pour étre commercialisés en France, les
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Reperes

ananas ne doivent pas dépasser un cer
tain seuil de résidus d'éthéphon. A de si
faibles doses, le prodult ne présenterait
aucun danger pour les consommateurs,
selon ['Autorité européenne de sécurité
des aliments (Efsa). « Ces seuils obligent
surtout les producteurs a utiliser 'éthéphon
en plus faibles concentrations et donc a
attendre que les ananas soient au plus
proches de leur maturité pour ['appliquer »,
précise Alain Soler. On reconnait les ana-
nas « déverdis » a leur coloration jaune
uniforme. Ceux qui ont mari naturellement
arborent un dégradé qui va du jaune a la
base du fruit au vert au niveau de sa couronne.
Sommes-nous condamnés a ne manger que
des ananas de seconde qualité en France ? Oui,
a moins d'opter pour ceux acheminés par avion,
plus mdrs et sucrés, car le temps gagné sur le

LA CLEMENTINE DE CORSE PRESERVE
SON AUTHENTICITE

l'Indication géographie protégée (IGP)

« Clémentine de Corse » interdit le « déverdissage ».

Les fruits sont récoltés a maturité sur I'arbre, entre
octobre et janvier, et atteignent leur coloration
naturelle et spécifique avant récolte.

Preuve de I'absence de manipulation, elle peut
présenter a sa base une coloration verte en début
de saison. Ce petit « cul vert » n'est pas révélateur
d'un produit de moins bonne qualité, mais di au fait
que les nuits ne sont pas encore assez froides.

Les différences de températures entre le jour
et la nuit entrainent la dégradation des pigments
verts et ['apparition des pigments jaune orange.

- ——— % :

convoyage permet de rallonger la période de matu-
ration sur le plant. Mais ils sont trois a cing fois
plus chers et leur mode de transport engendre
nettement plus de gaz a effet de serre.

Faisant également partie des fruits non climac-
térigues, des agrumes subissent aussi des
opérations de déverdissage pour attirer les
consommateurs. En effet, si les températures
nocturnes ne sont pas suffisamment basses,
les agrumes peuvent conserver une teinte verte
récalcitrante au moment de leur cuelllette. C'est
particulierement le cas pour ceux cultives dans le
bassin mediterranéen ou récoltés en début d'au-
tomne. lls peuvent alors étre mars a |'intérieur
tout en restant partiellement verts a I'extérieur.
Le probleme, c'est que « le vert est un repoussoir
presque inconscient pour les consommateurs »,
remarque Marc-Henri Blarel, agronome expert
en fruits. Pour ne pas les rebuter, des industriels
utilisent de I'éthyléne, comme pour les bananes,
les mangues et les papayes. Mais contrairement
a Ce qui se prodult avec ces dernieres, qui sont
des espéces climactériques, |'opération ne
s'accompagne d‘aucun processus de maturation
iInterne ni d'aucune ameélioration des qualités
gustatives et nutritionnelles. Elle ne va agir que
sur la couleur de I'épiderme.

. v
S U ) 3. » Lt A= U » . -t — A - dd ot . .- -

— - 9 -

Pratigué couramment, le déverdissage des
agrumes n'en reste pas moins encadré. |l n‘est
autorisé en agriculture conventionnelle qu'a la
condition que les fruits remplissent des criteres
de maturité suffisants, a savoir des teneurs en jus

et en sucres minimales. En agriculture biologique,
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| est tolére uniguement dans des cas tres spé-
cifiques visant a limiter les dégats causés par un
Insecte ravageur : la mouche des fruits. Bien que
ne présentant pas de danger pour le consomma-
teur, on peut s'interroger sur |'intérét de ce pro-
cédé qui n‘a qu'un effet esthétique pour séduire
les clients. Certaines appellations, comme la
« Cléementine de Corse », l'interdisent carrément
(voir encadré p. 86). Pour l'instant, I'ile bénéficie
de suffisamment de températures nocturnes
basses pour que les clementines se colorent sur
les arbres avant la récolte. Mais le changement
climatique risque de changer la donne.
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En Corse comme allleurs, les agrumes auront
peut-étre a l'avenir de plus en plus de difficultés
a se colorer naturellement. Le déverdissage
pourrait ainsi devenir encore plus répandu, a
moins que les mentalités des consommateurs
ne changent. « [/ faudrait beaucoup de pedagogie
pour demonter cette premiere impulsion de rejet
du vert », estime Marc-Henri Blarel. Aujourd’hui,
certains distributeurs engages, comme Biocoop,
Interdisent le déverdissage des agrumes qu'ils
commercialisent et vont méme jusqu'a en faire
un argument de vente. Dans ce type d'enseigne,
on peut trouver des citrons jaunes carrement
verts | Si cela peut surprendre au début, tout est
question d'habitude. Plutdt que de se focaliser uni-
quement sur la couleur des agrumes, I'agronome
consellle de surtout faire son marché en respec-
tant au mieux les saisons. « C'est la garantie d’un
meilleur godt et d’une moindre manipulation. » m

CLEMENTINE VIGNON

..
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Un appetissant bain de gluconate ferreux
donne souvent leur couleur aux olives noires.

Saviez-vous que les olives noires bien lisses, bombées et
brillantes vendues en bocaux ou qui garnissent les pizzas
surgelées sont en réalité. .. des olives vertes noircies
chimiqguement ¢ La vraie olive noire est une olive verte
qui @ mari sur l'arbre. On la reconnait a son aspect

fripé et a son golt prononce, aux notes tanniques. Mais
laisser marir une olive, ¢ca prend du temps. Et comme
elles ont chacune leur propre vitesse de maturation,

la récolte ne peut se faire qu'au compte-gouttes.
Certains industriels préferent donc les ramasser toutes
en méme temps, encore vertes et immatures, quitte

a leur donner une couleur noire artificielle par la suite.

LE CONSOMMATEUR N’Y VOIT RIEN

Afin d'enlever leur amertume naturelle et les ramollrr,

les olives vertes sont d'abord trempées dans des bains
de soude puis de saumure, et enfin plongées dans

une solution de gluconate ferreux, « un sel a base de fer
qui crée une reaction d‘oxydation qui les colore en noir »,
expliqgue Raphael Haumont, chercheur en physicochimie
des matériaux. Les olives noires dénoyautées le seraient
surtout pour faciliter la pénétration du gluconate ferreux
dans leur chair. La mention « olives confites » doit,

elle aussi, mettre la puce a l'orellle. Elle signifie juste

R, que le produit a mariné dans un liquide : un bain

de gluconate ferreux, par exemple |
S'll n‘est pas toxique, le mangque
de transparence quant a la raison de
son utilisation est problématique.
N'étant pas un pigment,
Il est mentionné comme
« stabilisant » et non
comme « colorant » sur
les étiquettes. « On leurre
le consommateur en lui
faisant croire qu'll mange
une olive ayant une certaine
maturité et un certain godt »,
resume Raphael Haumont.
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ETIQUETTES

A quels
labels sc fier ?

AB, AOP, IGP, Label Rouge ou Haute Valeur environnementale (HVE) : que ce soit pour
les fruits et legumes ou pour les produits transformes, les labels et les acronymes
foisonnent, au risque de nous embrouiller. Pourtant, leurs differences sont bien réelles.

Label Rouge

e Sa signification : signe officiel de qualité
francais, le Label Rouge existe depuis pres de
60 ans : le 13 janvier 1965, le poulet des Landes
fut le premier produit a I'obtenir, tandis que |all
rose de Lautrec a ouvert la liste pour les fruits
et legumes en 1966. Le Label Rouge atteste
que les produits sont d’'une qualité supérieure a
celle des produits courants. Cette « qualité supé-
rieure » doit correspondre a des caractéristiques
sensorielles spécifiques, decrites dans le cahier
des charges et vérifiees régulierement grace a
des tests organoleptiques comparant le produit
Label Rouge avec le produit courant.

e Les fruits et legumes concerneés: |a
plupart des produits Label
Rouge sont des produits
alimentaires, mais les
AR fruits et légumes vy

& . sont minoritaires :
s fin 2021, on en
=e & denombrait seu-
O R © lement 30, sur un
s total de 438 produits.
Depuis cette derniere

compllation, on note trois nouveautés. Juin 2023
a vu I'homologation du premier Label Rouge
pour tomates, intitulé « Tomate de bouche ».
Il est destiné a quatre types de tomate : la
« Tomate ronde rouge grappe » et la « Tomate
allongée coeur » pour un arome Iintense en
bouche ; la « Tomate cerise ronde rouge » et
la « Tomate cerise ronde rouge grappe » pour
une saveur sucrée et une intensité aromatique
en bouche. En octobre 2023, le « Melon » de
type charentais jJaune est devenu le deuxieme
melon a pouvoir prétendre a un Label Rouge.
Enfin, mars 2024 a vu I'homologation du premier
Label Rouge pour asperges, destiné a certaines
asperges blanches de catégorie Extra.

e Ses particularités : la qualité porte sur les
caractéristiques sensorielles du produit final. Elle
dépend évidemment des étapes de production
et de fabrication, décrites dans le cahier des
charges. Mais toutes les étapes ne sont pas
systematiqguement plus exigeantes que pour un
produit courant. Si vous étes attaché a la notion
de terroir, sachez qu'un produit porteur du Label
Rouge peut étre couplé a une IGP (Indication
géographique protégee). En revanche, il ne peut
pas afficher une AOP ou une AOC.

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°144S - aolt/septembre 2024



Agriculture biologique

* Sa signification : appelé « Eurofeuille », le
logo formé de 12 étolles blanches sur fond vert
certifie que les denrées respectent le reglement
de I'Union européenne qui encadre |'agriculture
biologique. C'est également le sens du logo
« Certifié AB » qui, en France, accompagne
souvent |'Eurofeuille. Le réglement actuel est
entré en vigueur le 1 janvier 2022, en rempla-
cement du précédent, appliqué depuis 2009.
Pour le grand public, le « bio » se
resume souvent a l'interdiction
d'utiliser des pesticides de syn-
thése et |'interdiction des OGM.
C'est vral mais réducteur. Car au-
dela de telle ou telle interdiction, le reglement
énonce les objectifs et les principes généraux
de |"agriculture biologique (par exemple « main-
tenir et améliorer |'état du sol, de I'eau et de
l'air, la santé des vegetaux et des animaux,
ainsi que l'equilibre entre ceux-ci »). |l précise
également I'ensemble des régles a suivre
concernant la production, la transformation, la
distribution, I'importation, mais aussi le controle
et I'étiquetage des produits.

CERTIFIE

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

e Les fruits et legumes concernés : tous les
fruits et légumes sont potentiellement labelli-
sables « bio », a condition qu'ils soient produits
sur une exploitation agricole. Ceux cueillis dans
la nature — par exemple, des fraises ou des
myrtilles sauvages — ne peuvent pas étre label-
lisés Agriculture biologique.

e Ses particularités : le lien au sol étant un
prérequis, les végétaux cultivés hors-sol ne
peuvent prétendre au label AB, a part les plantes
aromatiques vendues en pot et
es plants a repiquer. Concernant
‘utilisation de serres chauffées,
‘Institut national de l'origine et

de la qualité (Inao) avait impose,
en 2019, qu’elle soit possible uniguement dans
le respect des cycles naturels. |l avait donc
Interdit la commercialisation, sous label Bio, des
aubergines, concombres, courgettes, poivrons
et tomates produits en France métropolitaine
entre le 21 décembre et le 30 avril inclus. Appelé
a statuer, le Conseil d'Etat a cassé cette interdic-
tion en juin 2023. Toutefols, a partir du 1¢ janvier
2025, seules des serres fonctionnant avec des
énergies renouvelables pourront étre utilisées.
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AOPetAOC, ™
appellations d'origine

¢ Sa signification : ces appellations désignent
des produits dont la production, la transforma-
tion et |'élaboration sont faites au sein d'une aire
géographique déterminée, en mettant en ceuvre
le savoir-faire des producteurs et des transforma-
teurs de la région concernée. LAOP (Appellation
d'origine protégée) est le signe européen
qui protege le nom du produit dans toute
I'Union européenne. LAOC (Appellation
d'origine contrdlée) protége le nom du
produit sur le territoire francais. Le logo
AQOC ne peut plus figurer sur les produits
enregistrés comme AOP sauf pour les vins.

e Les fruits et legumes concernés : sur les
112 AOP agroalimentaires francaises réperto-
riees en avril 2024 dans le registre européen
des Appellations d'origine protégée (hors vins et
boissons spiritueuses), 23 sont des fruits ou des
légumes. Dont la « Chataigne des Cévennes »,
derniere venue en 2023.

e Ses particularités : |'attribution des AOP/
AOC (et des IGP) nN'impose pas le respect de
démarches agro-environnementales spécifiques.
Depuis decembre 2020, les porteurs de label,
sur la base du volontariat, peuvent soit intégrer,
dans le cahier des charges, des dispositions
agro-environnementales spécifiques ; soity
faire figurer une obligation de certification envi-
ronnementale officielle ; soit, hors du cahier des
charges, s'engager a accompagner les exploita-
tions vers une certification environnementale.

IGF, Indication
geographique
protegee

e Sa signification : |'Indication géographique
protégée identifie des produits agricoles bruts
ou transformeés dont la réputation, la qualité ou
d'autres caractéristiques sont liées a leur origine
géographique. Il s'agit d'un signe de qualité
instauré par la réglementation européenne en
1992. A I'époque, seuls les produits alimentaires

étaient concernés. Ce signe a été etendu aux
vins en 2009.

e Les fruits et legumes concernés : en
avril 2024, sur les 160 IGP agroalimentaires
francaises répertoriées dans le registre européen
des IGP (hors vins et boissons spiritueuses), 37
étalent des fruits ou des légumes, presque tous
non transformés. Dont I'All rose de Lautrec, la
Mirabelle de Lorraine, la Clémentine de Corse,
le Kiwi de I'Adour, le Pruneau d'Agen, le Citron
de Menton et la Vanille de I'ille de La Réunion.
Derniers en date : le « Haricot de Soisson »,
célebre légumineuse picarde, homologué en
juin 2023, et I'« Abricot des Baronnies », déno-
mination reconnue comme IGP en avril 2024.

e Ses particularités : la zone géographique
de référence d'une IGP est souvent plus large
que pour les AOP/AOC. Mais la principale dif-
férence concerne les produits transformés : en
IGP, seule une des trois étapes de production/
élaboration/transformation doit étre réalisée
dans l'aire géographiqgue de référence. Ainsi,
I'lGP « Choucroute d'Alsace » n'impose pas
que le chou vienne d'Alsace. Toutefois, pour le
vin sous IGP, toutes les opérations doivent étre
realisées dans la zone géographigue d'origine.




pesticides,

Zero residu
de pesticides

e Sa signification : il s'agissait initialement d'une
mention pour fraises et pour tomates, créée en
avril 2017 par Les Paysans de Rougeline, une
structure qui fédere des producteurs de fruits
et legumes du sud de la France. Avec six autres
entreprises, elle a ensuite fondg, en février 2018,
le collectif Nouveaux Champs. Ce dernier a
transformé la mention en un label privé, adosse a
un cahier des charges contrdlé par un organisme
certificateur extérieur (Kiwa ou QualiSud). Les
productions font I'objet d'analyses effectuées par
des laboratoires indépendants certifiés Cofrac.

e Les fruits et legumes concernés : en 2023,
le label était utilisé par 406 producteurs et
concernait (hors vins) 28 aliments, dont 24 fruits
et légumes frais ou surgelés, pour une gamme
de 150 produits.

e Ses particularités : le label n‘est pas « bio »
et ne prétend dallleurs pas I'étre. Il s'engage a
fournir au consommateur des produits dont la
teneur en résidus de pesticides est inférieure a
la plus petite valeur quantifiable en laboratoire
(en général, 0,01 mg/kg).

Pour chaque culture, les analyses recherchent
les substances actives homologuées pour cette
culture ; celles homologuées pour les cultures
situées a proximité ; et diverses autres subs-
tances (dont les néonicotinoides et le glypho-
sate). Si un résidu de pesticides est quantifig, le
label n‘est pas apposé. L'obtention du label passe
par la mise en place d'itinéraires technigues
adaptés a chaque culture, permettant de réduire
le recours aux pesticides. D'aprés Nouveaux
Champs, I'indice de fréquence des traitements,
qui permet de quantifier ces derniers, diminue
environ de moitié. Un progres, donc. Au consom-
mateur de décider si cela lul suffit.

HVE, Haute Valeur
environnementale

e Sa signification : il ne s'agit pas d'un label, mais
d'une « mention valorisante », accompagnee
d'un logo. Cette certification environnementale
des exploitations agricoles a été créée en 2007 a
"issue du Grenelle de I'environnement. La men-
tion HVE est destinée a valoriser les exploitations
engagées dans des démarches de diminution de
leur impact environnemental. Au 1¢"juillet 2023,
37357 exploitations agricoles étaient certifiees
HVE (contre 841 en 2018), soit environ 9 % des
exploitations agricoles francaises et 8,2 % de la
surface agricole utile.

e Les fruits et legumes concemeés : au 1% juillet
2023, le maraichage et |'arboriculture représen-
taient 3,2 % et 4,9 % des exploitations certifiees
HVE, contre 62,3 % pour la viticulture.

e Ses particularites : depuis plusieurs années, la
« haute valeur environnementale » de la mention
HVE est questionnée. En octobre 2022, |'Office
francais de la biodiversité (OFB) a souligné de
multiples insuffisances et préconisé de « relever
le niveau d'exigence global des indicateurs exis-
tants ». En parallele, le référentiel technique de
la certification HVE a été révisé et est entré en
vigueur le 18" janvier 2023. La voie de certification
dite « voie B », qui faisait |'objet des critiques les
plus séveres, a été supprimee. Le 23 janvier
2023, un collectif de diverses associations et
d'acteurs de Iagriculture biologique a toute-
fois dépose une requéte devant le Consell
d'Etat, demandant que soit mis un terme
au « greenwashing
entretenu par la men-
tion HVE ». Malgré un
cahier des charges bien
plus léger que celui du
label Agriculture biolo-
gigue, la mention HVE
permet elle aussi de
prétendre aux aides
« vertes » de la Politique
agricole commune (les
« EcoRégimes »). m
CECILE KLINGLER
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potager d automne

Il n'y a pas de saison pour se mettre grande surface. « Le potager est un excellent
a jardiner, et 'automne est presque moyen de faire des économies : Il faut certes
aussi propice que le printemps et |'été y consacrer au temps et Il représente quelques

pour faire pousser de beaux légumes depenses, surtout la premiere annéee, mais on est
qui vous régaleront... jusqu’a I'hiver certain d'obtenir au bout un vral gain de pouvoir

d‘achat », constate Roland Motte, conférencier
et créateur du site Guide Conso Jardin.

Il n"'est jamais trop tard pour se lancer ! Vous Au potager, tout est histoire d'anticipation et il est
avez peut-étre raté la saison du printemps et  temps de se retrousser les manches. Car, pour
regardez, peing, ce bout de jardin en friche qui récolter la plupart des légumes en fin d'année, |
pourrait accuelllir de belles plantations. Eh bien, ne faut pas tarder a les mettre en terre. Certes, |
Il est encore possible d’ameénager un potager est toujours possible de faire quelgues plantations
d'automne, qui vous donnera de beaux legumes

des septembre et jusqu'a la fin de I'année.

JRCE D'ECONOMIE RHABILLEZ VOS PLANTS POUR L'HIVER

Avec le réchauffement climatique et des étés Attention au climat froid, vos légumes d’automne
trés chauds et secs, le potager d'automne sensibles au gel peuvent subir des dégats tot dans
pourrait bien devenir « tendance » : « Comme la saison. Pour les épargner, un paillage d’hiver épais
on va avoir des automnes et des hivers de plus peut protéger vos légumes racines (carottes, panais)
en plus doux un peu partout sur le territoire, on d'un gel leger. Plus efficace, des voiles d'hivernage,
peut imaginer récolter des légumes tout I’ hiver. perméables a I'eau, réchaufferont le sol de 2 ou
[‘automne, c’est peut-étre I'avenir du potager ! », 3 degreés. Sinon, mieux encore, placez des
explique Blaise Leclerc, jardinier et auteur de Je A . cloches de protection sur le vegétal afin de

s

recolte mes legumes tout I'hiver (éd. Terres »‘is
Vivantes, 2024). En cultivant des légumes, { &%
vous reduirez vos dépenses alimentaires
tout en profitant de végétaux plus savoureux
que ceux que |l'on trouve généralement en

créer un effet de serre. Elles le protégeront
aussi des ravageurs. Mais si le solell
brille, Il faut généralement les retirer,
sous peine de faire griller vos légumes |
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ou semis de legumes a pousse rapide au mois
de septembre, notamment lorsqu’'on bénéficie
d'un climat doux, mais l'idéal est de semer ou
de planter avant la mi-juillet, afin que vos plantes
profitent d'un maximum d’ensoleillement. « On
peut aussi attendre que I'humidité revienne, mais
on réduit alors beaucoup la fenétre de tir et on va
recolter plus tard. Et si les températures tombent
d’un coup, certaines plantations ne fonctionneront
pas », préevient Antoine le Potagiste, jardinier
Youtubeur et créateur du site Potager Coach.
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AVANI Ut ocViER UU FLANIER
Ne foncez pas téte baissée dans les semis et les
plantations ! Auparavant, il est capital de prépa-
rer votre sol. Commencez par un désherbage
en regle, afin de supprimer de votre parcelle
toutes les plantes qui pourraient concurrencer
vos légumes. Si votre terre est tres dense, |l
vous faudra ensuite 'ameublir afin de I'aérer et
décompacter les mottes, avec une béche ou une
grelinette — qui préserve davantage la microfaune
de votre sol. Objectif, faciliter I'écoulement de
'eau et le développement des racines.

Mais cela ne suffira sans doute pas pour obtenir
de beaux légumes : Il est également indispensable
d'amender votre terre pour la rendre plus fertile. La
solution la plus simple et la plus écologique, c'est
évidemment le compost. Si vous avez déja le (bon)
réflexe de composter vos biodéchets, épandez
une bonne dose de compost bien mdr sur votre
futur potager. Vous n'‘en avez pas a disposition ?
Vous pourrez en trouver en jardinerie ou dans
certaines grandes plateformes locales de com-
postage. « Il faut étre généreux avec la terre : si
on veut faire pousser des kilos de legumes, Il faut
aussi apporter des kilos a manger au sol afin qu’il
soit bien vivant », rappelle Antoine le Potagiste. A
défaut de compost, vous pouvez aussi opter pour
des engrais du commerce,

" 4

une fois vos plantations effectuées. lls ont I'avan-
tage d'étre faciles a utiliser et d'apporter les quanti-
tés idéales d'éléments nutritifs a vos plantes (prin-
cipalement |'azote, le phosphore et le potassium).
Mais attention : contrairement au compost, qui va
améliorer lentement mais durablement la qualité
de votre sol, I'engrais est rapidement absorbé
par la plante. Par allleurs, Il faut I'utiliser avec par-
cimonie dans un potager d'automne. « A partir
de mi-septembre, les plantes ont une croissance
reduite. Or, plus I'on donne d'engrais a un vegeétal,
plus ses feullles vont se développer, ce qui va le
fragiliser en cas de froid. Donc, du 15 septembre
au 15 mars, on arréte l'engrais au sol », commente
André Abrahami, jardinier-youtubeur et auteur
de Réussir son potager bio en partant de zéro
(Tana Editions, 2021).
Le paillage est aussi vivement recommandé Si
vous comptez mettre en place votre potager
d'automne durant les mois chauds de |'été.
Pour rappel, Il consiste a étaler une couche de
vegetaux de 5 a 10 cm d'épaisseur autour de vos
jeunes plants. Ceci a de multiples avantages :
votre paillis va nourrir le sol en se décomposant,
limiter la prolifération des mauvaises herbes et,
surtout, vous permettre de faire d'importantes
économies d'eau, en protégeant le sol des
rayons du soleil. Pour votre paillis, tout
est bon a prendre | Le foin, que des
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Leclerc. Attention toutefois, certaines enseignes
n'hésitent pas, a la rentrée, a écouler des légumes
qui n‘ont aucune chance de pousser a temps.
Inutile, par exemple, d’acheter des poireaux a
repiquer en septembre : il est déja beaucoup trop
tard pour qu'ills se développent.

« Pour I'automne, on oublie les plantes dori-
gine exotique et on va privilégier les léegumes
européens, habitués a notre climat : épinards,
poireaux, choux, salades... », consellle André
Abrahami. Parmi les « inratables », que vous
pouvez semer jusqu'a l'automne, il y a le radis.
« C'est un incontournable du potager d‘automne,
expliqgue Antoine le Potagiste. Pour une raison
simple : de nombreuses variétés poussent en
un mois seulement. Et les radis de septembre
sont excellents, bien roses, bien gonflés, car

IIs apprécient la fraicheur et |"humidité qui

agriculteurs locaux se feront un plaisir de vous
vendre, constitue un paillis d'excellente qualité. ..
mais vous pouvez aussi utiliser de la paille, du BRF
(résidus de broyage de rameaux de bois frais) et
tous vos déchets verts (tonte de gazon, feuilles
mortes, cultures précédentes...). Incontournable
en éte, le paillage est toutefois moins utile quand
le temps se fait plus frais, i| peut méme étre

reviennent. » Impossible aussi de ne pas s'es-
sayer a la carotte et au poireau, qui viendront
sublimer vos soupes d'hiver. Les varietés de
carotte de pleine saison peuvent étre semees
jusgu’au mois d'aolt, pour des recoltes qui
peuvent durer jusqu’'a décembre. Quant au
poireau, Il pousse lentement et réclame de
la patience — ce n'est pas pour rien que l'on

contreproductif. « Je me méfie du palllage a
['automne : dés que |"humidité revient, Il favorise
la prolifération des limaces, pour lesquelles il
est une cache parfaite », nous glisse Antoine le
Potagiste, qui préfere cultiver sur sol nu durant
les saisons plus fraiches, quitte a supprimer les
mauvaises herbes d'un bon coup de sarcloir.

. fre®
\%l,:‘ POIREAUX EN CRUMBLE
0 e 800 g de poireaux ® 70 g de beurre
EALITILAISSER ALIX | " UMES

(+5 g pour le moule) ® 70 g de chapelure
(ou de pain rassis mixé) ® 1 c. a café

IL FAUT LAISSER AUX LEGUME d’huile d'olive ® 40 g de parmesane 2 ¢. a soupe de creme

F TEMPS DE POUSSER fraiche ® une branche de thym e sel, poivre

Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Lavez et découpez

les poireaux en rondelles. Faites-les revenir dans |'huile

d'olive 10 min a feu doux a couvert. Salez, poivrez

et ajoutez la creme fraiche. Réservez. Dans un bol, mettez

le beurre en morceaux, la chapelure, le parmesan et le thym

(ou bien des herbes de Provence, voire une épice, comme

du paprika). Du bout des doigts, malaxez les ingrédients

pour avoir une pate sableuse. Beurrez un moule. Disposez

les poireaux et placez la pate a crumble par-dessus.

Laissez cuire 20 min et dégustez.

= — B

Maintenant que votre sol est prét, ne reste
plus qu'a semer. Ou planter : si vous débutez,
n'hésitez pas a vous procurer certains de vos
jeunes plants en jardinerie, car vos cultures seront
beaucoup plus faciles a réussir. Par ailleurs, repi-
quer des plants achetés dans le commerce vous
permettra de commencer vos cultures un peu
plus tard. « Il y a une différence de date butoir
entre semer et repiquer un plant, un decalage
d’un mois : sl on achete un sac de graines, il faut
s’y mettre beaucoup plus tot », indique Blaise

R . - - =1
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« polreaute » —mais c'est un legume qui supporte
tres bien le froid et qui assure une production
jusqu'aux mois les plus frais de ['année. Pour
le réussir, achetez des plants en jardinerie et
repiquez-les avant la fin juillet.

Enfin, Il ne faut pas négliger les salades et les
choux, véritables stars du potager d'automne.
Coté salade, I'épinard, par exemple, résiste tres
bien au froid, comme la mache, la roquette et
a laitue. Vous trouverez des jeunes plants en
jardinerie, mais Il est aussi possible de les semer
jusqu’au mois de septembre. Les salades sont
faciles a réussir, mais attention aux limaces et
escargots... Vous pouvez combiner ces varietés
pour realiser votre propre mesclun : semez un
meélange de graines a la volée dans un coin de
potager, puis prélevez les jeunes pousses en

laissant le pied en terre. Vous continuerez ainsi
a récolter tout 'automne. Les choux réclament
un peu plus dattention, notamment les variétés
« pommees ». Mais les jardiniers s'accordent
sur une variété parfaite pour I'automne, facile a
reussir et délicieuse : le chou kale, ou chou frise,
gue VousS pouvez semer jusgu’en juin et repiquer
jusqu'a fin ao(t. Rustique, Il résiste bien au froid
et vous permet de récolter ses feuilles au fur et a
mesure de sa croissance, sans l'arracher.
« Le potager d'automne, c’est aussi préparer
['avenir, signale Roland Motte. On peut planter
des bulbes potagers, de l'all, de 'oignon, que
['on pourra récolter au printemps ou a l'été pro-
chain. » Si vous résidez dans une région au climat
doux, pourquol ne pas consacrer une partie de
votre potager d'automne a des végétaux que
vous dégusterez au début de 'année suivante. ..
et qui laisseront place a vos cultures d'été ’m
ERIC LE BOURLOUT

CALENDRIER DES SEMIS D’AUTOMNE

Voici quelques légumes incontournables, dont la rusticité et les dates de semis different. Choisissez
les variétés les plus adaptées au climat de votre région et a votre sol. En achetant de jeunes plants
en jardinerie, vous gagnerez du temps, tout en évitant la période, longue et aléatoire, de la germination.

Brocoli a jets | repiquage jusqu’en aoit _ Jusqu’en novembre
Carotte Juillet Jusqu'en décembre
Chou chinois et A ~ -
(pakchoi, pé-tsai) V Jusqu'a mi-aoit A partir d'octobre
Chou frise Fin juin, repiquage A L
(chou kale) avant fin ao(t Aparurgdoctobre
Epinard Début octobre A partir de novembre
Mache Fin octobre Jusqu’au printemps
Poireau Avril, repiquage avant | 3 o i doctobre
la fin juillet
Jusqu'en octobre
Radis pour les variétes ggaz%?;fmbre
a pousse rapide }
Roquette Fin septembre Jusqu'au printemps

Date limite de semis | Péeriode de récolte

Jusqu'a la fin juillet,

Climat
Sensible au gel

Attention, certaines variétés
supportent mal le gel

Sensible au gel

Tres rustique,
aime les climats frais

Résiste bien au gel, apprécie
les sols bien humides

Tres résistante au froid
Résiste bien au gel
Résiste au gel, apprécie I'humiditeé

Résiste au gel, n"apprécie pas
les fortes chaleurs
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Le printemps est la periode la plus favorable pour planter, mais il faut attendre la fin
des épisodes de gel. L'éte, lui, est gourmand en eau et demande beaucoup d'attention.
'automne est propice aux salades ; I'hiver doit étre consacré au sol.

Pour obtenir un beau potager, I'idée genéralement
admise est de s'y prendre au printemps, quand

la nature se révellle, et avec elle les jardiniers. Mais,
attention a ne pas partir trop vite ! Les débutants
commettent souvent la méme erreur : ils entament
leurs cultures trop tot, alors que les conditions
climatiques sont encore trop peu favorables au
développement de la plupart des plantes.

@ LE PRINTEMPS, LETEMPS
¢ . DES GRANDS SEMIS

\’ \ Meéfiez-vous donc des gelées tardives, et

préférez, en mars et en avril, des semis

| en intérieur ou en serre chauffée si vous
‘ en disposez. Vous pouvez préparer

— 'été en semant notamment des graines

d'aubergine, de poivron, de tomate ou encore

de courgette, a condition que la température soit

suffisante (20 °C) et que les plants soient tres bien

éclairés. Vous repiquerez tous ces semis a |'extérieur

a la mi-mai, une fois tout risque de gel disparu.

En revanche, entre fin mars et début avril, vous pouvez

déja planter ou semer en pleine terre des légumes

plus résistants au froid, comme les pommes de terre,

les carottes ou les poireaux, mais aussi les petits
pois et les radis.

LETE, LA SAISON LABORIEUSE
Si le printemps est une saison faste,
'été est encore plus gourmand en

temps au jardin. || convient de survelller

de preés vos cultures, de pailler

vos sols, de tuteurer les plants qui

grandissent... mais aussi et surtout

d arroser tres regulierement. Tout cela en continuant

éventuellement a réaliser de nouvelles plantations afin

de préparer I'automne. Attention cependant : a partir
de la mHuillet, notalmment dans les régions les plus

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°144S - aoit/septembre 2024

chaudes, le soleil peut devenir trés agressif pour de
jeunes plants. N'hésitez pas a utiliser des solutions
d'ombrage pour protéger leurs feuilles de ses assauts.
Beaucoup de travail, donc, mais aussi de magnifiques
réecompenses, avec des recoltes qui montent

en puissance jusqu’'au mois de septembre.

LAUTOMNE, « UN SECOND PRINTEMPS »
En automne, les pluies se font plus nombreuses,
et la quantite de lumiere regue &
quotidiennement par les végétaux diminue.
Mais il serait dommmage de ne pas en

profiter. Le mois de septembre est un bon
moment pour installer de nouvelles plantations

qui croissent rapidement (radis, salades...), alors

que la plupart des cultures d'été touchent a leur fin.
Attention cependant au froid : si les températures
baissent trop, n'hésitez pas a protéger vos cultures
(voir encadré p. 93). Lautomne, c'est aussi la période
du grand nettoyage de vos parcelles, et du ramassage
des déchets verts et feullles mortes, qui pourront
rejoindre votre composteur, a 'exception des résidus
de plantes malades (notamment celles victimes

du mildiou, de I'oidium, etc.).

L'HIVER : AU REPOS !
En hiver, le jardinier profite d'un repos bien mérité.
|l est toutefois important de ne pas laisser son jardin
a 'abandon, méme si vos cultures sont achevees et
qu’il n'y a pas grand-chose ay planter durant les mois
les plus frais. Continuez le nettoyage, ameublissez
votre terre si elle est trop tassée... C'est aussi
un excellent moment pour récupérer de la matiere

' organique (fumier, compost, déchets
verts) afin de I'épandre sur vos bacs
de culture. Votre sol sera ainsi paré
a accuelllir vos nouvelles plantations,
le printemps venu.

COMPOST
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de consommateurs

Je coche les cases des numéros mensuels ou hors-séries gue je souhaite recevoir : PRIXUNITAIRE ~ QUANTITE  PRIXTOTAL
Hors-séries HS224 [JHS143S [JHS223 [IHS 221 6,90 €
Mensuels n’604 [n°603 COIn°602 [CIn°601 On°600 [On°599 [On°598 [In"597 [On°596 4,80€
Frais de port 1€ / produit
0 —

MES COORDONNEES [IMme [IM. MON REGLEMENT

Nom Je choisis de régler par:

Prénom Cheque a l'ordre de 60 MILLIONS DE CONSOMMATEURS

Adresse Carte bancaire n®: | JL LI U C I JE I
Code posta.| H “ ” H ‘Vllle Expire fin:L_IL_JLIl | [ pate signature obligatoires

retephone | | | | J| [ | [ [ | |

Email

Offre valable pour [a France métropolitaine jusqu'au 31/10/2024. La collecte et le traitement de vos données sont réalisés par notre prestataire de gestion des abonnements TBS Blue sous [a responsabilité de l'Institut national de la consommation (INC), éditeur de 60 Millions
de consammateurs, situé au 76, rue Pierre-Brossolette, CS 10037, 92240 MALAKOFF CEDEX, a des fins de gestion de votre commande sur la base de |a relation commerdiale vous liant. Si vous ne fournissez pas l'ensemble des champs mentionnés d-dessus (hormis téléphone et
e-mail), notre prestataire ne pourra pas traiter votre commande. Vos données seront canservées pendant une durée de 3 ans a partir de votre dernier achat, sauf prescriptions légales. Vous pouvez exercer vos droits d'accés, de rectification, de limitation, de portabilité, d'opposition,
d'effacement de vas données et définir vos directives post-martem 2 ladresse dpo@inc60.fr. A tout moment, vous pouvez introduire une réclamation auprés de [a Cnil. Nous utiliserons vos données pour vous adresser des offres commerciales, sauf opposition en cochant
cette case [ Vos coordannées (hormis téléphane et e-mail) pourrant étre envoyées a des organismes extérieurs {presse et recherche de dons). Si vous ne le souhaitez pas, cochez cette case[ | Pour l'achat d'andiens numéros, vous ne disposez pas d'un drait de rétractation.



DES ASSOCIATIONS POUR VOUS DEFENDRE

agréées pour représenter les consommateurs et défendre leurs intéréts.

1 5 associations de consommateurs, régies par la loi de 1901, sont officiellement

La plupart de leurs structures locales tiennent des permanences pour aider
arésoudre les problémes de consommation. Pour le traitement de vos dossiers,
une contribution a la vie de l'association pourra vous étre demandée sous forme d'adhésion.
Renseignez-vous au préalable. Pour connaitre les coordonnées des associations les plus
proches de chez vous, interrogez les mouvements nationaux ou le Centre technique régional

de la consommation (CTRC) dont vous dépendez. Vous pouvez aussi consulter le site Inc-conso. fr,

rubrigue Associations de consommateurs et trouver la plus proche de chez vous.

Les associations nationales

Membres du Conseil national de la consommation

ADEIC (Association de défense,
d’éducation et d’'information

du consommateur)
27, rue des Tanneries, 75013 Paris

TEL.:0144 537393
E-MAIL: contact@adeic.fr
INTERNET: www.adeic. fr

AFOC (Association Force ouvriére

consommateurs)
141, avenue du Maine, 75014 Paris

T€L.:014052 8585
e-MaIL:afoc@afoc.net

INTERNET: www.afoc.net

ALLDC (Association Léo-Lagrange
pour la défense des consommateurs)
150, rue des Poissonniers

75883 Paris Cedex 18

T€L.:0153 09 00 29
E-MAIL:consom@leolagrange.org
INTERNET: WwWW.leolagrange-conso.org

CGL (Confédération
générale du logement)
29, rue des Cascades, 75020 Paris

TEL.:0140 54 60 80

e-MalL:info@lacgl.fr
INTERNET:www.lacgl.fr

CLCV (Consommation,
logement et cadre de vie)
59, boulevard Exelmans
75016 Paris

TEL:0156 543210
E-MAIL:clcv@clev.org
INTERNET: www.clcv.org

CNAFAL (Conseil national

des associations familiales laiques)
19, rue Robert-Schuman,

94270 Le Kremlin-Bicétre

TEL.:09 7116 59 05
e-MaIL:cnafal@cnafal.net
INTERNET:wwWw.cnafal.org

CNAFC (Confédération
nationale des associations
familiales catholiques)

28, pl. Saint-Georges, 75009 Paris
TEL.:0148 78 8274

E-MAIL: cnafc-conso@afc-france.org
INTERNET: Www.afc-france.org

CNL (Confédération
nationale du logement)
8, rue Mériel, BP 119
93104 Montreuil Cedex
16L.:0148 57 04 64
e-MalL:cnl@lacnl.com
INTERNET: www.lacnl.com

LSF (Confédération
syndicale des familles)
53, rue Riquet, 75019 Paris
TEL.: 0144 89 86 80

E-MAIL: contact@la-csf.org
INTERNET: WwwWW.la-csf.org

Familles de France

28, pl. Saint-Georges, 75009 Paris
TEL.:0144 53 4590

E-MAIL: conso@familles-de-france.org
INTERNET: www.familles-de-france.org

Familles rurales

7, cité d'Antin, 75009 Paris
TEL.:01449188 88
e-MAIL:infos@famillesrurales.org
INTERNET: WwWw.famillesrurales.org

FNAUT (Fédération nationale
des associations d’usagers

des transports)

32, rue Raymond-Losserand
75014 Paris. 1€L.:0143 3502 83
E-MAIL:contact@fnaut.fr
INTERNET: www.fnaut.fr

INDECOSA-CGT (Association
pour l'information et la défense
des consommateurs salariés-CGT)
Case 1-1, 263, rue de Paris

93516 Montreuil Cedex

TEL.:01558284 05
E-MAIL:indecosa@cqt.fr
INTERNET: WWW.indecosa.cgt.fr

UFC-Que Choisir

(Union fédérale des
consommateurs-Que Choisir)
233, bd Voltaire, 75011 Paris
TEL.:0143 485548

INTERNET: WWW.quechoisir.org

UNAF (Union nationale

des associations familiales)

28, pl. Saint-Georges, 75009 Paris
TEL.:01499536 00

INTERNET: www.unaf.fr

Les centres techniques régionaux de la consommation

AUVERGNE-
RHONE-ALPES

CTRC Auvergne-Rhone-Alpes
17, rue Richepin

63000 Clermont-Ferrand
TEL:04 739058 00
E-MAIL:Ctrc.aura@gmail.com

BOURGOGNE-
FRANCHE-COMTE

Union des CTRC Bourgogne-
Franche-Comté

2, rue des Corroyeurs
boite NN7, 21000 Dijon

Dijon:
TEL: 0380744202
E-MAIL:contact@ctrc-bourgogne.fr

Besancon:

1EL.: 03818346 85
E-MAIL:ctrc.fc@wanadoo.fr

BRETAGNE

Maison de la consommation
etde l'environnement

48, boulevard Magenta
35200 Rennes

TEL.:029930 3550

INTERNET: WWW.mce-info.org

CENTRE-VAL DE LOIRE

CTRC Centre Valde Loire
10, allée Jean-Amrouche
41000 Blois

TEL: 02544398 60
E-MAIL:Ctrc.centre@wanadoo.fr

GRAND EST

Chambrede la consommation
d'Alsace et du Grand Est

7,rue de la Brigade-Alsace-Lorraine
BP6

67064 Strasbourg Cedex

1EL.:03 881542 42
E-MAIL:contact@cca.asso.fr

INTERNET: WWW.CCa.asso.fr

HAUTS-DE-FRANCE

CTRC Hauts-de-France

6 bis, rue Dormagen

59350 Saint-André-lez-Lille

TEL.: 0320 42 26 60.

E-MAIL: uroc-hautsdefrance@orange.fr
INTERNET: www.uroc-hautsdefrance fr

NORMANDIE

CTRC Normandie
7, rue Daniel-Huet
14000 Caen

TEL.: 06 67112591
E-MAIL:ctrc@consonormandie.net
INTERNET: WWWw.consonormandie.net

NOUVELLE AQUITAINE

Union des CTRC/ALPC

en Nouvelle-Aquitaine
Siege social-Accueil Union
Maison départementale des sports
et de la vie associative

153, rue David-Johnston
33000 Bordeaux

TEL.:07 8797 09 43
E-MAIL:accueil-unionctrce.alpc
@outlook.fr

INTERNET: WWw.unionctrealpc.fr

Antenne Bordeaux
E-MAIL:alpc.aquitaine@outlook.com

Antenne Aquitaine - Dax
33, avenue Saint-Vincent-de-Paul
40100 Dax

E-MAIL: alpc.sudaquitaine@outlook.
com

Antenne Limousin

Rue Marcel-Deprez

Parc d'activités Imhotep
Lot5-bureau4

87000 Limoges
E-MAIL:Ctrc.alpc@outlook.com

Antenne Poitou-Charentes/Vendée
11, place des Templiers

86000 Poitiers

E-MAIL: Ctrc.poitoucharentes
@wanadoo.fr

PROVENCE-

ALPES-COTED'AZUR

CTRC Provence-Alpes-Cote d’Azur
23, rue du Coq

13001 Marseille

TEL.: 049150 27 94
E-MAIL:contact@ctrc-paca.org
INTERNET: WWW.Ctrc-paca.org

Pour les départements
d'outre-mer, référez-vous
aux sites des associations

nationales.
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Decouvrez notre nouveau

cahier de vacances
pour adultes
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Fal es le plein d m‘fos
en vous amusant :
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En vente 4,90 € chez votre marchand de journaux
et sur 60millions-mag.com et 'appli mobile 60




