Prenons  « les clés  des champs » - En route, pour une alimentation saine…

Il est bon de manger des fruits et des légumes, tout le monde s’accorde sur ce point mais comment bien les choisir  pour un réel gain de santé ? Comment choisir entre la pomme de terre standard, la pomme de terre "Terra Nostra", la ferme garantie naturelle ou la bio? Et entre la bio de grande surface et la bio de la ferme? Pourquoi la pomme bio est-elle aussi chère? Réponse dans les clés "pomme de terre", "carotte" et "pomme", avec en prime les "trucs et astuces" pour le porte-monnaie, les enfants, le potager et les bonnes adresses.
La carotte, ça me botte

Omniprésente au menu et disponible presque toute l'année sans importation, la carotte possède beaucoup de propriétés. Les enfants apprécient son goût sucré. Facile à préparer, crue ou cuite, salée ou sucrée, elle n'est pas chère. 
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Hélas, beaucoup de carottes contiennent des résidus de pesticides et de métaux  lourds (surtout de cadmium). Aussi, avant de la choisir, quatre questions à lui poser : Où en es-tu avec les pesticides? As-tu vécu loin d'ici? Puis-je parler avec ton producteur? Respectes-tu les travailleurs ? Par exemple, la carotte bio "paysanne" répondra: je suis produite à petite échelle, sans pesticides, vendue localement,  j'ai le visage de mon producteur, souvent plus soucieux du consommateur et de la nature

La carotte bio est plus chère (70 à 100%) que la carotte standardisée (la photo-devinette, p8, vous fera saisir tout de suite pourquoi!) mais les recettes économiques sont là pour nous aider (essayez la soupe de fanes…) 

La pomme de terre, bonne à tout faire
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La pomme de terre est riche en sels minéraux et en vitamines B; très digeste, surtout cuite au four avec la peau, elle est permise aux diabétiques et aux obèses car .elle ne fait pas grossir, contrairement aux idées reçues. Comme la carotte, elle contient souvent beaucoup de résidus de pesticides et de métaux lourds. Ces résidus jouent un rôle dans les problèmes de santé tels que des cancers, les troubles du système nerveux, hormonal, immunitaire (d’où asthme, allergies) et de la reproduction. 


Astuce: cuire les pommes de terre bio avec la peau, même pour les frites!
Une pomme par jour éloigne le médecin

Disponible d’août à mai sans importation, la pomme est la reine des fruits indigènes. Aliment remède, elle se croque à tout moment et se prête à une infinité de recettes sucrées ou salées. La plupart des pommes contiennent des résidus chimiques.


La pomme "Fruitnet", de "culture intégrée", contient un peu moins de pesticides que la pomme standard. La pomme pomme bio "paysanne"… est rarissime, parce qu'actuellement, elle ne procure pas au producteur un revenu décent. 

Pour en savoir plus, 3 clés sont disponibles sur ce site ou au prix de 0,50 € par clé (version papier) auprès du Collectif « La santé des enfants face aux pollutions » 

Place Cardinal Mercier, 16, à 4102 Seraing. Tél.: 04/336.60.17  - lmn4102@gmail.com
