13 gestes simples pour
réduire les polluants
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Lors de la préparation

de vos repas

Cuisinez vos repas et privilégiez
le « fait maison ».

Rincez ou épluchez vos fruits
et légumes.

Préférez I'inox, le verre ou la fonte

pour vos plats et limitez I'utilisation
de I'aluminium ou d’'un revétement

antiadhésif abimé.

Privilégiez les cuissons douces :
vapeur, bain marie, mijoté.

Si vous briilez vos aliments,

les résidus noiratres ne doivent
pas étre consommeés.

. Evitez de réchauffer vos plats dans
des récipients en plastique (ou d'y
stocker des aliments chauds).

. Evitez l'utilisation de pesticides
dans votre potager.

12. Utilisez des biberons en verre

13. Pour la préparation des biberons

prenez une eau en bouteille men-
tionnant « convient a I'alimentation
du nourrisson ». Si vous souhaitez
utiliser I'eau du robinet, rensei-
gnez-vous sur les taux de nitrates et
de perchlorates aupres de I'Agence
Régionale de Santé de votre Mairie ou
sur votre facture d'eau, ainsi que sur
I'absence de plomb dans vos canalisa-
tions. Prenez de l'eau froide et laissez
la couler.

Pour en savoir plus :
1000jourspourlasante.fr
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