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6 bonnes raisons d'augmenter sa 
consommation de "légumes péyi".

• Pourquoi manger local? 

L'alimentation fait partie de notre patrimoine, elle est l'héritage de 
rapports entre un climat, un terroir, un sol. Les ressources de la 
terre nous apportent une grande diversité de saveurs et de 
tradition. 

• Accorder ses repas au rythme de la 
Nature.

Accorder ses repas aux rythmes de la nature et consommer les 
produits végétaux permet la préservation de son capital-santé. 
En effet, c'est récoltés à pleine maturité  que les fruits et légumes 
sont plus riches en vitamines, minéraux et fibres. De plus tenir 
compte des périodes de l'année, c'est aussi un moyen de varier son 
alimentation.

• Préserver la biodiversité.

En choisissant des variétés locales, anciennes et traditionnelles, 
vous contribuez à la sauvegarde du patrimoine végétal en voie de 
disparition.



• Être solidaire

Choisir des produits qui portent certaines valeurs permet d’infléchir 
le monde dans lequel nous vivons. 

• Combattre le réchauffement climatique.
Les transports par voie aériennes contribuent à augmenter l'effet de 
serre.De plus, le réchauffement artificielle des fruits et légumes en 
serre consomme de l'énergie.

• Réaliser des économies en préparant vous-
même vos plats.

Vos hôtes apprécieront sans doute. Si vous êtes bon(ne) 
cuisiniè(re), lancez vous.
En réduisant les emballages, les repas préparés par vos soins 
évitent le gaspillage.  
De plus, le fait-maison permet de réutiliser tous les restes. 
Hachis, ragoûts, cakes sont de délicieuses préparations que vous 
pouvez adapter à vos goûts.
Parfois, le fait-maison sert de monnaie d’échange entre amis ou 
voisins.
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Le saviez-vous?

Les épices constituent une alternative intelligente à une 
surconsommation de sel. 
Elles agrémentent les plats les plus simples.
D'après l'INPES (Institut National de Prévention et de d'Éducation 
pour la Santé), près de 80% du sel nécessaire à l'organisme est 
déjà apporté par les aliments.
Alors inutile d'en rajouter plus d'une pincée! 
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