
14,5% des émissions de GES d'origine humaine
sont issues du secteur de l'élevage (incluant le
transport).
Produire de la viande rouge nécessite aussi
d'importantes quantités d'eau (15 415 Litres
d'eau pour 1 kg de boeuf VS 4055 L d'eau pour
1kg de légumineuses.)

Réduction des produits animaux

Consommer de la viande contribue à accentuer la
crise climatique. 

Recommandation des scientifiques : diminuer
notre consommation individuelle de viande rouge
de 50% (dans les pays industrialisés). Les viandes
blanches comportent une moins grande empreinte
carbone (porc, volaille, poisson), mais la question
de l'éthique fait réfléchir.

Étape 1 :  quatre éléments à considérer dès le départ

Réduire le transport lié aux denrées, en évitant,
par exemple, de consommer des fraises en plein
hiver. 
De faire un gain environnemental en comprenant
mieux le cycle des aliments.
De se sentir connecté·es avec notre milieu de vie!

Choisir des aliments de saison

Apprendre la saisonnalité des aliments est un atout
précieux pour un·e cheff·e aguerri·e! Ceci permet de:

En saison, vous pouvez d'ailleurs vous initié à
l'autocueillette (petits fruits, courges, pommes, etc.) 

Cuisiner davantage

Cuisiner davantage nous permet de nous
reconnecter avec nos aliments, et d'ainsi mieux
comprendre le lien "de la terre à la table". Cette
compréhension aide à éviter les aliments
ultratransformés, qui ne sont souvent ni bons pour
nous, ni bons pour l'environnement. 

Truc : Cannage, déshydratation, congélation :
mettez les saveurs de l'été en bocal pour conserver
les aliments plus longtemps.

Intention de ce guide

Votre école souhaite élaborer un menu soi disant «écoresponsable» pour une sortie ou une
activité? Cela vient avec beaucoup de questions (bio ou local ? Quelle protéine favorisée ?) Ce
guide a justement été développé pour vous aider à faire choix éclairés lors de l'élaboration d'un
menu, pour vous aider à vous y retrouver parmi cette mer d'informations.

Sachez qu'en alimentation, tout n'est pas blanc ou noir, mais plutôt nuancé. Le simple fait de
se poser des questions est déjà un excellent départ vers l'amélioration de notre régime. Alors,
bravo!
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Gaspillage alimentaire

Selon la littérature, réduire ou même éliminer le
gaspillage alimentaire est parmi les actions
individuelles menant à la plus grande réduction de
gaz à effet de serre (GES)

de toutes les matières résiduelles
générées dans les écoles accompagnées
en 2021 étaient des matières organiques.

de la nourriture est rejetée au long de la
chaîne alimentaire, de la source à la table,
pour un total de 3,1 millions de tonnes.

Si le gaspillage alimentaire était un pays, il
serait le 3e plus gros émetteur de GES,
après la Chine et les États-Unis.

39%

41%

3e 
Il est donc impératif de bien estimer les quantités de
nourriture requises selon le nombre d'individus qui
prendront part au(x) repas. 



Faut-il impérativement manger local? 
Une tomate en champs bio du Mexique en plein hiver est plus écolo qu'une tomate de
serre du Québec locale (car les serres sont souvent chauffées au mazout).
Le transport importe pour 11% des GES totaux émis lors du cycle d'un aliment... 

Faut-il manger biologique?
En quelques lignes, voici à quoi correspond une agriculture biologique..cette liste non
exhaustive peut vous faire réfléchir :  

Pas de pesticides de synthèses
Pas de semences issues d'organismes génétiquement modifiés (OGM)
Pas d'antibiotiques ni d'hormones de croissance (production de viande)
Pas de surpopulation animale dans des bâtiments fermés (production de viande)

Cependant, aimez-vous mieux acheter des lentilles non bios du Québec emballées, ou
des lentilles bios en vrac venant de Chine? 

Est-il préférable de choisir des aliments en vrac, plutôt qu'emballés?
Parfois, les légumes se conservent plus longtemps lorsque l'épicier·ère les emballe. Ceci
peut aider à réduire le gaspillage alimentaire dans certains foyers qui achètent leurs
aliments vraiment d'avance.
L'emballage a un impact infime sur l'empreinte carbone de la vie d'un aliment. 
Ceci étant dit, si vous cuisinez un aliment maison, privilégié les emballages réutilisables
plutôt que jetables (ou recyclables), p.ex.: un sac à glissière en tissu.

Étape 2 - Évaluer selon ses valeurs
Les questions suivantes n'ont pas de réponses claires associées. Il faut peser les pour et les
contre et se faire une tête là-dessus en fonction de ses valeurs. 
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Pour pousser davantage la
réflexion : Sauver la planète, une
bouchée à la fois. Bernard
Lavallée, nutritionniste urbain. 

Bon appétit et bonne
expédition!


