Mes courses vertueuses.
Uncoach maide aremplir le
chariot au supermarché. Résultat :
35,87 € d’'achats responsables.

lemoral

Recueilli par Colette Roos | Journaliste

vue (colza, olive ou, moins bien,

Non,onn’a
dossiersurali ion. Non, onne
fait her d 1;

tournesol), pas d’arémes, seulement

de sucre pour 100 grammes. Le

marchés. Non, le bio ou tout simplement le
correct ne sont pas réservés aune élite bobo
et obsessionnelle habitant en centre-ville.
Maisclestvraiquedanslesrayonsdesgrandes
surfaces il faut trier le bon grain de l'ivraie,
faire taire les sirénes du marketing, traquer
les origines, les emballages, les prix au kilo.
Et, surprise : les bonnes références ne sont
pas forcément les plus chéres.

tout fabriqué a Tarascon, ce qui paraitlogique
pour la recette. On aimerait juste connaitre
la quantité de sel, non indiquée. Apres une
grosse journée de boulot et une envie de cui-
siner égale azéro, avec des pates semi-com-
plétes, cestparfait et pas cher. »

Six ceufs bio fermiers, Cocorette, 2,40€.
«I1 est beaucoup plus facile de contréler la
£ d

E.Leclerc

coquxl.l
quisontpresque

pourl'inds lagrande

1l intensifs

distribution, reconvertiavecsasociété Natu-
raCoach (maturacoach com) dans le conseil

Vérifiez toujours le code marqué sur la
coquille, parucuherementpourlesceufsven-
dusen hy émier: “0”=bio. Des mds

nutritionnel et culi ligne.
votre Caddie? C'est parti...

Une boite de filets de maquereaux au natu-
! rel, Saupiquet, 1,81€. «Ilvaut mieuxache-

is d ille, des ceuf:

lamain deux fois par jour par des petits pro-

ducteurs... pas mal pour ceux qui sont sen-

sibles au bien-étre animal (et & la santé
ique des €l D.»

terdupoisson frais, surtout
etsardi trésb hé. Mai

ivous
1

prenezdu
\{ Lhuile,lecitron, latomate

b; tte, 0,94 €. «Faitesl
a 1 bituel s'iluti-

attaquent le revétement interne des boites,

A.Et

lise de la farine T80 ou dela T110 pour faire
2 B

Sl

un petit poisson riche en oméga 3 et non
menacé de surpéche. »

disant: “T'quoi ?”, c'estqu’il vaut mieuxache-
ter votre pain dans un supermarché ! Cette
I s ST S

Riste d gine a la pi Nos
régions ont du talent, 2,38 €. «89 %de
1égumes, des huiles correctes d'un point de

T110écrasée alameuled
Guérand 1défaut: 1

plutétquedelevain. » »

pierre, eau, sel de
Yiktion dal
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E & PAVOT

Délice de fruits bio Fraise, Vitabio, 2,89 €.
« Intéressant pour les accros au sucre, un
ersatzdeconfitureatartinerouamettredans
son yaourt, élaboré avec 50 % de fraises et
49% defruits concentrés (raisin pourlesucre,
citronpourlacidité). C'estbon, et cette purée
ne contient pas de glucose. Le tout pour
100keald i 100gqu’ fiture
lassi et deux fois moins de glucides. »

Duo de riz de Camargue, Bio Village Marque
Repére, 2,16 €. « Je conseille le rizbasmati
complet bio, car cest celui qui a I'indice gly-
cémiquele plus bas. Mais, quand vous n'avez
pas de bio sous la main, mieux vaut prendre
duriz blanc, car les traitements phytosani-
taires sont en grande partie stockés dans le
son (lapartie externe, brune). Cestd’ailleurs
vraipour éré etpourlesfruits

Sablés bio au beurre sésame et pavot,
Céréal Bio, 1,71€. « Pas facile d'acheter des

biscuit: magasin

et légumes:: si vous achetez des pommes ou
des poires non biologiques, pelez-les. »

de Dijon bio, Amora, 1,59€. «La

bio. Aurayonnonbio, ilyabienles Petit Beurre
deLu, r:ches encéréales (plus de 70 %, mais

composition de la moutarde de Dijon obéit &
une reglementatmn preclse avec 28 % de
il

alacomposition simple. Mais, si

dans, aumini-

vousvoulezdublébio, case complique, carla,
cestl'huilede palme qu'il faut traquer. Zappez
lamention aguicheuse « sans colorant, sans
conservateur, conformément alaréglemen-
tation en vigueur » (d'ailleurs quel besoin de
: mettre des conservateurs dans un biscuit
sec?) ettachezd'oublier l'aspect peuécolod

mum. Etle positionnementprixd’Amoraest
beaucoup plus bas que celui de Maille (pour
prendre deuxmarques dugroupe Unilever). »

Dessert Biofruits Pomme Poire William's,
Jardln Bio' 2,96 €. « Des pommes et des
d: grand bocal

Temballage (six sachets individuels dansla
boite). Lintérét réside dans l'utilisation de
farine mtegrale de blé bio, de beurre blo et
dansla i

. ceuvre (18,4g/100g).»

Chocolat noir éclats féves de cacao, Alter
Eco, 2,06 €. « Alter Eco est une bonne

marque, vend d -

deverre. Donc presque: pas de’ blsphenol Aet
unbonpointé i

de France (ga c'est pour Emmanuel Todd!),
etleproduitaété élaboré dansle Sud-Ouest.
Une nuance : la compote se gobe sans avoir
été mastiquée, il est toujours préférable
d’opter pour des fruits qui se méchent et
rassasient mieux. Dans ce grand pot, il y
a quasi I'équivalent de sept petits pots indi-

faces.Etlegoiitdecect lat sanslécithine

de soja est vraiment excellent. »
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viduels, attention a ne pas en manger la
moitié en une fois. »

urpris par (¢




Quinoa d'Equateur, Ethlquahle, 3,55 e.
«
dansles grandes surfaoes Le qumoa estla
avecune
dedesdiffé i
unpointi
L lesmnﬁe{!‘ammeswuws,‘
on sait quelles sont souvent carencées
en protéines. Le quinoa est aussi plus riche
enminéraux (fer, zinc, magnésium...) que les
autres céréales, surtoutraffinées. »

Mues|| blo, Jordans, 2,78€.«Lerayondes

petitd estlund o

ilfaut prati ber. Seul

== le mueshbxo (surtout quand il comporte des
W(M Cestlecasih de

BIO | 65%pour celui-ci),sanssucre ajouté, est inté-
ressant. Les autres céréales sont pleines de
sucre, de sel et, parfois, de graisse de palme,

# et ce méme si elles sont vendues comme des
) céréalesallégées.»

Lentilles vertes, Bio Village Marque Repére,
,55 €. « Leslégumineuses comme les len-

iforcément, elles sont une bonne source de
iprotéines (ici, 28 g/100 g). C'est une bonne
base pour une salade (plutét que d’acheter
des plats tout préts pauvres en protéines). »

Huile d'olive vierge extra, Puget bio, 6,79 €.
« Les hypermarchés proposent pas mal
d’huiles biologiques. Laissez tomber 'huile
de tournesol, pas intéressante d'un point de
vue nutnmcnnel Pourles hmles decolzaet

1! olive, choi ere (o

ala provenance. Sauf huile “premium” et
: AOC bien spécifique (Nyons, par exemple,
pour 'huile d'olive), vous n'aurez en général
quepeudedétails. Celle-ciestd “origine UE”,
clest trés probablement un mélange d’huiles
venantd'Espagne, duPortugal, de Gréce, peut-
étre d’Ttalie et de France. » ms
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