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Chaque mois, nous reprenons un theme qui a été abordé durant la
Semaine. En mars, nous partageons des trucs pour réduire le
gaspillage alimentaire. Rejoignez notre groupe Facebook, SQRD a
I'année - Communauté, afin de partager votre expérience avec
d’autres membres de la communauté.

Afin de réduire le plus possible le gaspillage alimentaire a la maison, il faut bien maitriser

ces trois aspects :

¢ Bien planifier nos repas ;
e Mieux conserver les aliments que I'on achéte ou récolte ;

o Utiliser le plus possible chaque partie des aliments.
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https://www.facebook.com/groups/451388843649306/

C’est trés facile a dire, mais plus difficile a mettre en place, selon la quantité de
changement que nous devons faire pour y arriver, selon ce que I'on fait déja. Pour plus de

détails sur les fagons de s’y prendre, vous pouvez consulter notre page sur le gaspillage

alimentaire sur notre site web.

Mais par ou commencer? Par ce qui vous semble plus amusant, plus important ou plus
appétissant! Vous pouvez choisir aussi de commencer par ce qui a le plus d'impact dans
la réduction des GES. Par exemple, les fruits et légumes sont davantage perdus ou

gaspillés, mais ce sont la viande et la volaille qui ont le plus d’impacts en termes de GES.

Pour avoir une meilleure idée de ce que vous jetez qui est encore comestible, vous

pouvez faire un autodiagnostic, comme le propose Guillaume Cantin de La Transformerie.

Pour ce faire, vous observez, constatez et notez, pour prendre connaissance de ce que
vous gaspillez le plus. Cela vous donnera surement une motivation pour en faire votre

point de départ pour trouver des solutions alternatives pour éviter de les gaspiller.

Vous pouvez vous inscrire au défi zéro gaspi, pour recevoir des tonnes de trucs chaque
mois pour vous aider a réduire le gaspillage alimentaire. Vous pouvez également

consulter les infolettres du défi zéro gaspi des mois précédents.

Conférence gratuite sur le gaspillage alimentaire

La SORD & l'annde présente :
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Venez assister a la conférence en ligne Sauve ta bouffe, mieux s’outiller pour moins

gaspiller, le 21 mars a 18h00, dans le cadre de la SQRD a I'année.
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https://sqrd.org/le-gaspillage-alimentaire/
https://www.recyc-quebec.gouv.qc.ca/citoyens/mieux-consommer/gaspillage-alimentaire/
https://latransformerie.org/cest-quoi-ta-meilleure-solution-pour-reduire-le-gaspillage-alimentaire/
https://florenceleasiry.com/defi-zero-gaspi/
https://florenceleasiry.com/infolettres-defi-zero-gaspi/
https://www.zeffy.com/fr-CA/ticketing/2f39b29e-00b1-4a2c-80af-963059f25d3d

La conférence, d’'une durée d’une heure, suivi d’'une période de questions de 15 a 30
minutes, se veut une introduction générale a la problématique du gaspillage

alimentaire.

Avec la conférenciére Valérie Babin, coordonnatrice de Sauve ta Bouffe, nous

examinons les impacts environnementaux, sociaux et économiques du gaspillage
alimentaire. L'approche de cette conférence se veut positive et mobilisatrice, en
présentant les solutions a disposition des mangeuses et mangeurs et mettant en

lumiére les initiatives inspirantes pour lutter contre ce fléau.

Tout le monde peut agir sur la réduction du gaspillage alimentaire en posant des

gestes simples et rapides a la maison, découvrez comment!

L'inscription est gratuite !

Les AmiEs de la Terre de Québec

Nous ferons tirer un livre de Sauve ta bouffe, dans lequel vous

trouverez une multitude de trucs pour conserver vos aliments

plus longtemps. Le tirage se fera a la fin de la conférence, vous
devrez étre présents pour courir la chance de gagner.
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https://sauvetabouffe.org/
https://sauvetabouffe.org/
https://www.zeffy.com/fr-CA/ticketing/2f39b29e-00b1-4a2c-80af-963059f25d3d

Frigos communautaires

__'i:

Yy el
Sources: de gauche a droite, pages Facebook du Frigo d'la Pointe, Partage du Parvis
St-Roch et de I'Ecole secondaire Pierre-de- Lestageh.

Avez-vous un frigo communautaire prés de chez vous? Ce sont des frigos en libre-
service, accessibles a tous, ou l'on trouve des aliments que l'on peut prendre
gratuitement, lorsque nous en avons besoin. Nous avons tous remarqué comment le
cout du panier d’épicerie a augmenté récemment. Un peu d’aide pour ajouter de bons
aliments a nos assiettes est bienvenue! Sauve ta bouffe a fait un répertoire des frigos

communautaires du Québec. Certains sont a l'extérieurs, certains se trouvent dans

des commerces, ou des organismes communautaires. lls ont souvent des heures

d'ouverture, et une page Facebook qui vous informe des dépbts ou autres nouvelles.

Ces frigos permettent a des gens dy déposer de la nourriture qu’ils ne
consommeront pas, et d’étre récupérés par des gens qui en ont besoin. Certains
frigos sont parfois remplis par des restaurateurs ou traiteurs qui y laissent leurs
invendus. Cela évite donc de gaspiller!

Pour en apprendre plus sur les frigos communautaires :

e Entrevue a Radio-Canada sur les frigos communautaires avec Valérie Babin de

Sauve ta bouffe.

Pour démarrer un frigo communautaire dans votre communauté:
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https://sauvetabouffe.org/boite-a-outils/repertoire-des-frigos-communautaires-du-quebec/
https://ici.radio-canada.ca/ohdio/premiere/emissions/bon-pied-bonne-heure/segments/entrevue/427601/entrevue-frigo-communautaire

e Guides d’aide au démarrage d’un frigo communautaire

Guides de conservation des aliments

e J'aime manger, pas gaspiller

e Sauve ta bouffe

Recettes avec des parties d'aliments souvent jetés

e Florence Léa-Siry : Légumes flétris et moches

e La Transformerie: vert de poireau, feuilles de Iégumes,_pelures de carottes,_etc.

e J'aime manger pas gaspiller: tiges et fanes

J'aime manger, pas gaspiller!
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https://sauvetabouffe.org/boite-a-outils/outils-a-telecharger/#AideDemarrageFrigo
https://lovefoodhatewaste.ca/fr/a-z/
https://sauvetabouffe.org/
https://chicfrigosansfric.com/recettes/legumes-fletris-moches/
https://latransformerie.org/apprenez-a-aimer-certaines-parties-daliments/
https://lovefoodhatewaste.ca/fr/en-5-facons/les-tiges-et-fanes-de-legumes/

SAUVEGARDER LES ALIMENTS DANS LA BONNE SECTioN
DU REFRIGERATEUR, CA FAIT UNE GRANDE DIFFERENCE.

TiROIR A CHARCUTERIE
Fromage, charcuterie

LA PORTE EST LA
PARTIE LA PLUS CHAUDE
DU REFRIGERATEUR

REGLER LE NIVEAU
D'HUMIDITE

On peut habituellement
contréler le niveau d'humidité
dans les tiroirs & fruits

et légumes. Si voire
réfrigérateur le permet,
réglez-en un & une humidité
élevée pour les légumes

@ feuilles (fermé, moins d'air
entrant] et un & faible pour les
fruits et légumes & pelure
(ouvert, plus d'air entrant).

TEMPERATURE
Réglez volre réfrigérateur
a Y G ou moins

TABLETTE SUPERIEURE
Restes, boissons, aliments
préts-a-manger, petits fruits,
herbes fraiches

TABLETTES CENTRALES
Lait, ceufs, preduits laitiers

TABLETTE INFERIEURE
Viande crue, volaille et

fruits de mer. ASTUCE : Les
conserver sur des plateaux
ou dans des contenants
hermétiques pour empécher
la contamination des aliments
endessous s'il y a dégat.
CONTROLE DU MORISSEMENT
Certains aliments dégagent
un gaz appelé éthyléne qui
accélére le mirissement.
Pour éviter de faire mirir
prématurément certains
aliments, conservez ceux qui
produisent de |'éthyléne dans
un sac partiellement fermé, &
I'écart de ceux qui sont déja
mirs. Les fruits et légumes
qui dégagent beaucoup
d'éthyléne sont les pommes,
les bananes, les kiwis, les
fomates et les avocats.

TIROIR A HUMIDITE ELEVEE TIROIR A HuMIDITE FAIBLE
GERTA'NES PART'ES Placez la plupart des légumes, Placez les fruits dans le tiroir & B|EN GONNNTRE LES

DU REFRIGERATER B ot idodomsnticttidoll  ZONES DE GONSERVATION
SONT PLUS GHAUDES Slevée. dé?ériora?a? pourrir rapidement. v RéFRIGERATEUR
QUE D’AUTRES. Carottes, légumes-euilles, Pommes, poires, raisins, pERMET DE MIEUX

brocoli, asperges, chou, champignons, melons, péches,

choufleur, concombre, haricots papayas, mangues, oranges, GGNSERVER VoS
vert, laitue, épinards, poivrons. citrons.
ALIMENTS.

Source: J'aime manger, pas gaspiller

Du 6 au 12 mars, c'était la semaine d'action contre le gaspillage
alimentaire!

En moyenne, chaque foyer canadien jette 1 300 $ de nourriture comestible par

année, soit 4,5 repas par semaine!

Toute la semaine, J'aime manger,_pas gaspiller partageait les meilleures astuces
pour éviter le gaspillage alimentaire, pour économiser temps et argent, en maximisant
la nourriture que vous achetez. Le site est rempli de trucs et astuces pour vous aider

a réduire le gaspillage alimentaire, toute I'année.

La campagne de cette année misait sur les économies que l'on peut faire en évitant
le gaspillage alimentaire, en cette année ou l'inflation se fait durement sentir dans le
colt du panier d'épicerie. La campagne souhaitait sensibiliser les gens a réduire la

quantité de nourriture comestible jetée, entre autres en prenant I'habitude de réutiliser
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https://lovefoodhatewaste.ca/fr/conservez/guide-du-frigo/
https://lovefoodhatewaste.ca/fr/fwaw/

les restes dans de nouvelles recettes, en plus de devenir pro de la conservation des

aliments.

La campagne J'aime manger, pas gaspiller Canada est dirigée et mise en ceuvre par

le Conseil national zéro déchet.

Dans le cadre de la SQRD a l'année, nous allons reprendre les thématiques vues

durant la Semaine, un mois a la fois. Voici la programmation prévue pour 2023:

Avril: Réparation
Mai : Réduction a la source

Juin: Economie circulaire

Si vous faites partie d’'un groupe ou d’'un organisme qui ceuvre dans l'un de

ces secteurs, contactez-nous, nous aimerions collaborer avec vous pour diffuser vos

activités durant ces mois.

ZERO
DECHET
QUEBEC

La SQRD est organisée par Zéro déchet Québec, une initiative du Front commun
québécois pour une gestion écologique des déchets (FCQGED). Zéro déchet Québec
est vouée a mettre en oeuvre des actions concretes d'information, de sensibilisation et
d’éducation axées sur la réduction a la source.
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http://www.nzwc.ca/
mailto:info@sqrd.org?subject=SQRD%20%C3%A0%20l%27ann%C3%A9e%20-%20Collaboration

Suivez-nous sur les réseaux sociaux!
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https://www.facebook.com/Reductiondechet
https://twitter.com/reductiondechet
https://www.linkedin.com/company/10869895/
https://www.youtube.com/@reductiondechet
https://www.instagram.com/reductiondechet/
https://sqrd.org/?na=u&nk=1-dee5b05e08&nek=4-da702d960d
https://sqrd.org/?na=profile&nk=1-dee5b05e08&nek=4-da702d960d
https://sqrd.org/?na=v&nk=1-dee5b05e08&id=4

