Les besoins des amapiens ?
Pensez cuisine !

Un panier doit permettre de cuisiner des plats suffisants pour
une famille d'amapiens pour une semaine (ou deux).

e Quantité: la majorité des maraichers proposent deux
tailles de panier. Le petit panier doit nourrir deux per-
sonnes sur une semaine Le grand panier est composé
pour une famille (deux parents et deux enfants) pour une
semaine

e Diversité : prévoir au minimum 8 variétés/especes diffé-
rentes dans un panier (hors aromates)

e Essayer d'alterner les variétés d'une semaine sur I'autre®

e Penser aux plantes aromatiques, a l'ail,...

» Mélanger les crudités et les légumes a cuire, les [égumes
feuilles et les racines

» Regrouper les légumes que l'on cuisine dans des recettes

types (Iégumes ratatouille, choux fleur/pommes de terre,
etc)

« Avant de devenir paysan j'étais cuisinier, jai une
bonne notion des quantités de ce qui est juste et
nécessaire, consommable, pour une famille. Cela

me facilite le remplissage des paniers ». 0., 59 ans, ma-
raicher en AMAP.

' Ou une semaine sur trois (n‘oubliez pas que certaines familles ne
prennent un panier qu'une semaine sur deux !)...

Quelques astuces :

« Définir les légumes qui peuvent revenir souvent et moins

souvent. Mettre réguliéerement et en quantité suffisante
des légumes de base (pommes de terre, carottes, cour-
gettes, oignons,...)

Attention aux espéces «originales?® »: les amapiens ai-
ment découvrir de nouveaux légumes, mais ils ont égale-
ment leurs habitudes. Trop d’originalité peut les dérouter.
Pensez a les consulter.

Les légumes incontournables: les salades qui peuvent
étre alternées avec d'autres espéces (mesclun, mache,
etc.), les tomates, les légumes ratatouilles, pommes de
terre, carottes...

e Des légumes frais! (récolte du jour et/ou légumes de
garde bien conservés)

e Des couleurs diversifiées (un panier complétement
« vert » peut donner moins envie)

2 Variétés anciennes et légumes oubliés notamment



La Gharte des AMAP :

votre point de repere
pour la confection de vos paniers

Extrait de la Sharte :
« Pour les amapien-ne-s:

e Contractualiser et prépayer la production sur la pé-
riode du contrat a un prix équitable, en s’interdisant
I'échange marchand sur les lieux de livraison

e Prendre en compte équitablement avec les paysan-ne-
s les fluctuations et aléas inhérents a leur activité »

-» Les amapiens sont solidaires du paysan pour des situa-
tions difficiles occasionnelles et/ou non pérennes. Soigner
son panier aide a pérenniser ses partenariats: les ama-
piens accepteront d'autant mieux les quelques fois ou ce-
lui-ci est moins beau.

« Pour les paysan-ne-s en AMAP :

Livrer a périodicité pré-établie des aliments de saison,
frais ou transformés, diversifiés et issus de leur ferme. Les
produits transformés feront I'objet de mentions spéci-
fiques (processus de fabrication transparent et tracé,...) »

- L'achat-revente n'est pas possible en AMAP et I'échange
de produits avec un autre paysan est toléré s'il reste ex-
ceptionnel, s'il est lié a un aléa et s'il est mis en place en
toute transparence avec les amapiens.

Les AMAP de Provence

Une visite d'évaluation participative peut apporter un
point de vue extérieur sur les possibilités de production
et le contenu du panier. C'est une médiation possible
en cas de tensions avec votre-vos qroupe-s.

S'adapter
d S0n groupe d'amapiens

Les habitudes alimentaires varient en fonction des zones ru-
rales/zones urbaines, des habitudes culturelles, etc. Certains
groupes sont plus compréhensifs que d'autres par rapport a:

» la présentation des paniers
» la quantité de légumes sur les commerces éliminent d’ha-
bitude (salades montées, grosses courgettes)

» |a présence de légumes abimés

e |a propreté des légumes
La propreté des légumes revét une importance pour certains
groupes, mais si le nettoyage impacte fortement votre temps
de travail, il faut en informer les amapiens pour leur per-
mettre de faire un choix (coat du panier plus élevé... ?)
Communiquez sur la composition du panier livré et des pa-
niers a venir. Les amapiens aiment savoir a 'avance ce qu'ils
vont pouvoir cuisiner et s'organiser d'une semaine sur 'autre.
Pensez a les prévenir lorsque c'est la derniére livraison de I'an-
née d'un légume qui se garde (oignons, courge, betterave, na-
vet,...).

« Deux fois par an, on discute avec les amapiens des

légumes qu'ils souhaitent trouver dans leur panier».
L, 40 ans, maraicher en AMAP
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Somposer son panier au fil des saisons,
a partir de la récolte

La composition du panier est a réfléchir en méme temps que
la planification des cultures, puis a réadapter au moment de
la récolte en fonction des aléas de production.

Composez avec les besoins alimentaires des amapiens tout
en gardant en téte vos limites techniques de production :

A partir du calendrier de production de votre paysan-con-
seil et de paysans voisins ou de collégues paysans en
AMAP

» N'hésitez pas a valoriser des produits abimés (blancs de
poireaux, courge en cube,...) mais en tenant compte du
temps de travail

e Les maraichers en AMAP cultivent entre 30 et 120 variétés
et espéces de légumes

Cf. fiche « Planifier ses cultures pour livrer des paniers en AMAP »

« On sait a peu prés combien il faut planter ou se-
mer, et aprés c'est la récolte qui guide. [...] on est
parti sur le principe de quand il yen a plus, ilyen a

plus et quand il y en a moins il y en a moins ». T. 54
ans, maraicher en AMAP

Difficultés identifiées en PACA :

* Altitude =» adapter la période de livraison pour éviter des
paniers peu variés en hiver

» Terrains peu favorables a certaines espéces (notamment
carottes, pommes de terre). Si les amapiens ne sont pas
préts a faire I'impasse sur un légume que vous ne pouvez
cultiver, 'AMAP peut passer un contrat avec un autre pay-
san

Les AMAP de Provence

Al'entrée en AMAP, la visite d'accueil permet d'échan-
ger avec un pair sur le contenu idéal de votre panieren
regard de vos capacités de production. Un paysan-con-
seil peut également vous accompagner sur cette thé-
matique au travers d'un tutorat et partager avec vous
des outils tels que son planning de livraison.

saysant- BAELIES

EXEMPLE DE PANIER D'HIVER A 23€

1 kg de carottes

1 chou-fleur

1 fenouil

800g d'oignons

1,1 kg de pommes de terre
440 g de scarole

3509 de roquette

3 kg de potimarron

260g de sauce tomate

EXEMPLE DE PANIER D'ETE A 23€

280 g d'ail

805 g de betterave

1 concombre

1 kg de courgettes

1 melon

320 g de mesclun

1,1 kg de pommes de terre
1 salade

1,7 kg de tomates anciennes
520 g de tomates rouges

6 ceufs

Pour plus d’'exemples de panier, se référer aux fiches « Parcours de pay-
sans en AMAP ».



Soncilier impératifs de production
et demandes des amapiens

Pour assurer la durabilité de vos partenariats, prenez le temps
de partir sur de bonnes bases, en évaluant précisément com-
bien de paniers vous pourrez fournir. C'est votre capacité de
production, en quantité et en diversité qui doit guider le choix
du nombre de familles a « nourrir », et non pas l'inverse.

e A la création ou a la reprise d'une AMAP, il est indispen-
sable de réserver un temps d'échange a la composition du
panier.

e Déterminez les facteurs limitants de votre production, vos
difficultés a produire certains légumes de base (carottes,
pommes de terre) et comment les compenser : faut-il di-
minuer le nombre de paniers ou les amapiens sont-ils
préts a l'accepter ?

e Ne pas négliger la qualité des légumes proposés. Les lé-
gumes « trop mars » peuvent étre proposés en surplus du
panier, mais pas en légumes principaux.

Point de vigilance : on ne peut pas tout produire, méme en
maraichage diversifié... C'est important de bien communi-
quer avec son groupe sur ses capacités de production et ses
limites et de rester maitre des choix relatifs au plan de cul-
ture. Les golts et les couleurs ne se discutent pas, il y aura
toujours des insatisfaits dans le groupe, cependant il est im-
portant que I'’AMAP envisage un temps d'échange sur la com-
position du panier. C'est souvent un moment riche et convi-
vial, autour de la cuisine et des goits de chacun.

Cf. fiche thématique « Communiguer et construire une relation de confiance avec

les amapiens »
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gonfectionner le panier

La confection se fait de préférence au moment de la livraison,
par les amapiens. Certains maraichers livrent des paniers déja
assemblés pour répondre a des obligations logistiques et
pour faciliter la livraison. D'autres réalisent un pré-calibrage
des légumes pour une répartition plus équitable. Dans ces cas
le temps de travail supplémentaire est a prendre en compte
dans le calcul du prix du panier, en toute transparence avec
les amapiens.

Organisation de la livraison :

* |esamapiens participent a l'organisation des livraisons. Ils
aident a décharger le camion, peser, relayer un message
important sur le panier, nettoyer le lieu en fin de livraison,

* Pensez a organiser le circuit de maniére logique : les |é-
gumes plus lourds au début, les plus légers a la fin

Matériel de livraison a prévoir (en fonction des groupes,
I'AMAP peut fournir une partie du matériel) :

¢ Des balances en nombre suffisant

e Un tableau pour écrire le contenu des paniers

s Destables

o Des livres ou idées de recettes

e Une liste a jour des amapiens avec leurs coordonnées

Vous etes-vous poseé toutes
les bonnes guestions ?

1. Quelles sont mes limites ? Qu'est-ce que je ne peux pas
produire en quantité suffisante ?

2. Combien de paniers ma diversité me permet-elle de faire ?

3. Quelles sont les spécificités sociologiques de mes
groupes ? Leur besoins ?

4. Quels plats mon panier permet-il de cuisiner ?

5, wweid
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