Souvent, a 'heure du diner, des questions nous dévorent.
Comment cuisiner des restes de poisson ? Que faire du vert
des poireaux ? Quel sort réserver a une vieille banane ? Si en
théorie nous ne voulons pas gaspiller de nourriture, face au
frigo grand ouvert, l'inspiration manque.
Pour vous aider, France Nature Environnement metlamainala
pate. Retrouvez dans ce livret nos conseils malins pour ne plus
jeter et onze délicieuses recettes anti-gaspillage.

Et maintenant, passons aux fourneaux !

France Nature
Environnement

Un projet réalisé avec le soutien
de la Fondation Macif
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DUl en eres-uous Core gaspi ?

U G ES (EEERES e s al cue, Clize, SUEtie @) AVEZ-VOUS L'IMPRESSION DE JETER BEAUCOUP DE NOURRITURE ?
d'un délicieux blog de cuisine, des représentants de 1 NON, PAS VRAIMENT

France Nature Enwronne:me_nt etdela Fonci_at[on Macif, F UN PEU MAIS RAISONNABLEMENT

partenaire de cette opération, se sont mis a table et ® OUI, BEAUCOUP TROP !

ont sélectionné les dix recettes les plus créatives et

alléchantes. Les voila réunies, accompagnées d'une e QUAND JE FAIS MES COURSES...

recette de Clea et de conseils malins pour bien acheter, [ JUSTE AVANT LE REPAS, EN SORTANT DU TRAVAIL, J'Al DAVANTAGE D'IDEES DE MENUS
bien conserver et moins jeter. +c JE VERIFIE MES STOCKS AVANT DE PARTIR, JE FAIS UNE LISTE ET JE M'Y TIENS !

@ J'ACHETE EN FONCTION DES PROMOTIONS, HISTOIRE DE FAIRE DES ECONOMIES

€) QUAND JE RANGE MES COURSES...

[ JE VAIS AU PLUS VITE. RESULTAT, C'EST LE BAZAR DANS MA CUISINE
¢ JE RANGE LES PRODUITS SELON LA REGLE DU « PREMIER ENTRE, PREMIER SORTI »

En juin 2013, avec le concours A vos tabliers I, nous
avons invité les amateurs de cuisine a nous adresser

Le gaspillage alimentaire, c'est quoi ? p-4 @ JE LAISSE LES FRUITS ET LEGUMES DANS LEUR SAC PLASTIQUE AU FRIGO
Les initiatives des associations p.6
Nos astuces anti-gachis p.8 0 QUAND JE CUISINE...
Recettes p-12 [l JE FAIS TOUJOURS UN PEU PLUS, ON NE SAIT JAMAIS
& JE DOSE EN FONCTION DE LAPPETIT DE CHACUN
« Muffins moelleux aux courgettes, coeur coulant au roquefort p-12 @ JE ME FONDE SUR LES DOSES INSCRITES SUR LES PAQUETS
« Verrines vertes p.13
« Carottes crispy en nage de fanes vertes p.14 6 QUAND JE RANGE MA CUISINE APRES LE REPAS...
« Bouillon aux épluchures de légumes p.15 , 3
- Gateau des prés p.16 W JE JETTE SYSTEMATIQUEMENT CE QUE L'ON N'A PAS MANGE
« Pizza de légumes cuits et pesto cacahuétes-fanes de carottes p.17 & JE CONSERVE LES RESTES DANS DES BOITES HERMETIQUES POUR LE REPAS SUIVANT
« Pastilla de volaille aux pommes et miel p.18 @© JE COMPOSTE TOUS LES RESTES, GA ME FAIT DU TERREAU POUR LE JARDIN !
« Timbales de lentilles vertes au saumon fumeé p.19
« Péches, nectarines et abricots a la provencale p.20 6 POURQUOI MOINS GASPILLER ?
+ Créme d'éte aux fruits rouges ) p.21 @ ILFAUT PENSER A LA FAIM DANS LE MONDE !
« Pain pas perdu chocolat banane et noix de coco p.22

Y& CELA COUTE CHER A CHACUN D’ENTRE NOUS MAIS AUSSI A LA PLANETE
[ APRES TOUT, CE N'EST PAS SI GRAVE, PUISQU'ON PEUT RECYCLER OU COMPOSTER...

MAXIMUM DE [ : Vous étes en phase d'apprentissage

Votre bilan gaspillage n'est encore pas parfait. Pas de panique ! Ce livret est fait pour vous : vous y
trouverez plein de conseils faciles a mettre en pratique et des recettes simples a réaliser. Vous verrez,
c'est facile de changer ses habitudes.

MAXIMUM DE @ : Vous avez les bases
La problématique du gaspillage alimentaire vous touche et vous voulez bien faire. On vous donne un
coup de main avec ce livret, plein d'astuces faciles a appliquer. Encore un petit effort et vous serez le ou

: a . ;
Un grand merci a la Fondation Macif et a Clea. &) (el EmiEm-© €l ReplEge |

Retrouvez les recettes de Clea sur son blog : cleacuisine.fr.

Dernier ouvrage paru : Matcha, éditions La Plage. MAXIMUM DE * : Vous maitrisez

Bravo ! Vous avez pris le mal par la racine ! Des courses a la gestion des stocks, vous étes réaliste sur vos
Dépot légal octobre 2013 comportements alimentaires et vous connaissez les techniques pour éviter de gaspiller. Continuez ! Et
Rédaction : France Nature Environnement (B. de Badereau, A. Banaszuk, O. Petit) vous pouvez nous envoyer vos meilleures recettes anti-gaspillage a information@fne.asso.fr.

Création graphique : www.delphineetelodie.com
Impression : IMPRIMERIE NOUVELLE




Temps de préparation 15 min
Temps de cuisson 35-40 min

Quantité pour 2 personnes

Ingrédients

- 1 demi-baguette de pain dur
- 1 tasse de lait (végétal ou
animal)

- 25 g de beurre mou

ou de purée d'amandes

- 3 cuilleres a soupe de sucre
de canne

- 3 cuilleres a soupe de noix
de coco rapée

- 1 banane bien mure

- 2 cuilleres a café de cacao
non sucré

- 1/2 cuillere a café de mélange
pour pain d'épices

PAIN PAS PERDU
CHOCOLAT BANANE ET NOIX DE COCO

eV R A8 des restes de pain et des bananes

1 Préchauffer le four & 180°C.

2 Dans une casserole, verser le lait et le pain dur, couvrir et
laisser tiédir sur feu doux jusqu'a ce que le pain ait absorbé le
lait et qu'il soit bien ramolli.

3 Ecraser la banane avec le cacao et les épices. Ajouter le
sucre et la noix de coco.

4 Mixer au robot le pain ramolli jusqu'a obtenir une
consistance un peu gluante et sans gros morceaux. Ajouter le
beurre ou la purée d'amandes.

5 Mélanger tous les ingrédients.

b Verser la préparation dans un moule a cake beurré et laisser
cuire 35 a 40 minutes. Attendre le refroidissement avant de
démouler.

L'asruce de clémentine

"Grace a la banane, ce gateau est tres moelleux. Et il est encore
meilleur dégusté le lendemain ! J'aime en faire des variantes,

en remplagant la noix de coco rdpée par de la poudre d'amandes
ou la banane par un ceuf.”

AVANT-PROPOS

“Finis ton assiette !"”

Cette rengaine, nous l'avons tous
entendue enfants, mais la legon n’est pas
bien assimilée. Dans notre autoproclamé pays de
la gastronomie, nous jetons en moyenne 20 kg

de nourriture par an et par personne. Un tiers de la
production agricole mondiale est perdue chaque année,
ce qui représente 1,3 milliard de tonnes d'aliments, alors

qu’une personne sur six souffre de malnutrition dans le monde.

Du champ a l'assiette, du producteur au consommateur, en
passant par l'industriel, chacun d'entre nous est a la fois victime
et responsable de ce gaspillage. Au sein du mouvement France
Nature Environnement, nous sommes convaincus que tout
le monde peut mettre la main a la pate pour mettre fin a
ce scandale économique, social et environnemental. Nous
nous battons depuis 2009 contre ce fléau. Nous avons mené
des enquétes, proposé des "coachings frigo” ou monté un
camion-restaurant. L'intérét médiatique suscité autour du sujet
a contribué a la mobilisation du Ministre délégué a l'Agroalimentaire
et l'élaboration d'un Pacte national sur la question, pacte que nous
avons signé en septembre 2013. Objectif : réduire de moitié le gaspillage
alimentaire d'ici 2025. Tout le monde a a y gagner, les géants de
l'agroalimentaire comme les citoyens.

Notre mobilisation se poursuit avec ce livret de recettes. Loin des discours
moralisateurs, elles nous incitent avec légereté a réinventer notre fagon
de cuisiner. Et maintenant, passons aux fourneaux !



LE _(jﬂﬂllillﬂ_(je ﬂlimﬂmﬂil'ﬂ, E'B.‘it quoi ?

Le terme désigne tous les aliments qui auraient pu étre consommeés et sont finalement jetés
ou perdus, de la production a la consommation. Cela va donc de la destruction d'un surplus
de récolte au plat qu'on ne termine pas. Dans les pays en voie de développement, les pertes
interviennent surtout entre la production et la distribution. Dans les pays développés, c'est
enbout de chaine qu'on gaspille le plus : au moment de la distribution (supermarchés) et de
la consommation (dans les restaurants, les cantines et chez les particuliers).

Almers
JereS

DES ALIMENTS
PRODUITS SUR  memmm
LA PLANETE y

DE NOURRITURE )
SONT JETEES OU PERDUES CHAQUE ANNEE DANS LE MONDE *

N AV AV
X777 le
. SI RUPTURE DE LA CHAINE
FRUITS ET LEGUMES DU FROID, TOUS
NON CALIBRES = JETES DES PRODUITS SONT ABIMES | [.ES PRODUITS SONT JETES

O

e

DES PRODUITS

PRODUITS REJETES canifie
SELON DES CRITERES
PERTES PENDANT LA "ESTHETIQUES" SURPLUS D'ACHAT, OUBLIS
PREPARATION DES PLATS COURSE A LA FRAICHEUR DANS LE REFRIGERATEUR,
CUISINES PORTIONS TROP GROSSES

Temps de préparation 20 min
Temps de cuisson 10 min

Quantité pour 4 personnes

Ingrédients

- 300 g d'un mélange de fruits
rouges : fraises, cerises

et groseilles

- 1banane ou 1 pomme

- 150 g de tofu soyeux

- 1 cuillere a café d'agar-agar

- 2 cuilléres a soupe de miel

- de la menthe fraiche

- des croutons de pain d'épices

CREME D'ETE
AUX FRUITS ROUGES

el R0y des restes de fruits rouges

1 Placer les fruits rouges avec la banane ou la pomme dans
une casserole, faire compoter dans une cuilléere a soupe d'eau
pendant 10 minutes environ.

2 Réduire les fruits en purée, remettre la casserole sur le

feu, verser l'agar agar en pluie, laisser frémir une minute.
Incorporer le tofu soyeux, le miel, la menthe fraiche et mixer
a nouveau.

3 Répartir le pain d'épices en dés dans 4 verrines, verser le
meélange aux fruits dessus.

" Placer au réfrigérateur pendant une demi-journée.

5 Décorer avec quelques groseilles et une feuille de menthe
au moment de servir.

L'asruce dAurélie

"Avec cette recette, on ne gaspille plus les fruits du jardin récoltés en
quantité insuffisante pour faire une tarte ou des confitures. Les enfants
adorent le miel et le pain d'épices se marie parfaitement aux fruits
rouges. Pour varier les saveurs et les plaisirs, on peut choisir d'autres
fruits ou des gateaux secs.”




LES DESSERTS
- LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE 2 D'IMPORTANTES RESSOURCES
A lheure du dessert, Aurélie, Valentine et Clémentine marient ~  ACCAPARE 28 % DES TERRES SONT UTILISEES EN VAIN

épices, fleurs et fruits. Pour finir en beauté sur une touche sucrée ! ~_ AGRICOLES!

L espaces ENIET i

A0TICOIES panen:
Ball 75 enarais

PECHES, NECTARINES ET ABRICOTS
A LA PROVENGCALE

Gl IR A8 des fruits trop mirs

1 Couper les fruits en en enlever les noyaux.

£ Disposer les fruits dans un grand plat, face coupée vers le haut. I:- EHEZ Nﬂus, uUE mET’ﬂN n LH PBUBELLE ?

Temps de préparation 5 min
Temps de cuisson 25-30 min

Quantité pour 4 personnes

Ingrédients ,
- 2 péches, 2 nectarines 3 Mettre une petite cuillere de miel au centre de chaque fruit. REPARTITION DU GASPILLAGE ALIMENTAIRE
et 2 abricots DANS LES POUBELLES DES MENAGES ET DES PETITS COMMERCES 2
- 12 cuilleres a café de miel Y Ajouter 2 ou 3 fleurs de lavande ou un peu de romarin K
- 1 poignée de fleurs de lavande sur chaque fruit (suggestion : faire moitié lavande, - l]/
et/ou de feuilles de romarin moitié romarin). ity eql] qu] Enl] ]H
A /o /o /o o
§ Mettre vos fruits 25-30 minutes au four & 200-220°C. (U fTTIs FRUITSET  PRODUITS  mowbiaiss

LIQUIDES
ALIMENTAIRES.

b Servir chaud et déguster.

L'astuce de valenrine

"Cette recette est simple, rapide, aux saveurs provencales et elle permet
de ne pas jeter péches, nectarines ou abricots trop durs et pas muars !"

82 % DES EUROPEENS
PENSENT QU'ILS
NE GASPILLENT PAS
OUPEU 4

400 € PAR AN :
C'EST LE COUT MOYEN DU GASPILLAGE
POUR UNE FAMILLE DE 4 PERSONNES 3
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France Nature
Environnement

Le
CodChing £rigo

En 2012, pendant quatre mois, France Nature
Environnement et 7 associations membres ont
accompagneé 2 cantines, 6 restaurants et 32
foyers-témoins. Objectif : trouver ensemble
comment mieux s'organiser pour ne plus jeter
de nourriture. Une opération a retrouver en
vidéo sur fne.asso.fr.

RSSOCIArions parricipantes

LA SEPANT (INDRE-ET-LOIRE)- LA SEPANGUY (GUYANE)
- PIKPIK ENVIRONNNEMENT ET WORGAMIC (ILE-DE-
FRANCE) - ESPACE NATURE ISERE, FRAPNA ISERE ET LE
PIC VERT (ISERE)

Les
Canrines

Le CREPAN en Basse-Normandie, le CREPAQ
en Aquitaine, Sarthe Educ’Environnement ou
encore Coétes d’Armor Nature Environnement
accompagnent plusieurs établissements
scolaires dans leur réduction du gaspillage
alimentaire. Worgamic collabore avec des
cantines d'écoles primaires et des centres
de loisir dans le Val d’'Oise. Des pesées de
déchets alimentaires sont organisées. Tout le
monde, écoliers comme personnel, est mis
a contribution pour identifier les causes du
gaspillage ety remédier.

Les initiatives

des associations

France Nature Environnement et ses associa-
tions membres multiplient les actions pour
lutter contre le gaspillage alimentaire depuis

2009. Tour d’horizon de notre mobilisation.

Le
Camion resrauranr

Jeudi 22 novembre 2012, les Parisiens ont
découvert le camion-restaurant de France Nature
Environnement. La chef Babette de Rozieres a
concocté a partir d'invendus de supermarchés un
menu de féte : salade gourmande, colombo de
poulet et compotée de bananes flambées. 150
repas ont été offerts au public.

Les dllimarions
e Les POrMarions

FNE Midi-Pyrénées propose aux professionnels
une formation sur la lutte contre le gaspillage
alimentaire, qui aborde les enjeux, impacts,
leviers d'actions et astuces. L'association a
congu une exposition, Quand je mange, j'agis
sur mon environnement, qui s'intéresse aux
impacts environnementaux de l'alimentation
et du gaspillage alimentaire. Vie et Paysages
en Picardie et CADEB en Ile-de-France
animent des projections-débats pour informer
sur le gaspillage alimentaire. Accompagneés
par des comédiens, les bénévoles de PikPik
environnement sensibilisent les Franciliens
dans les rayons des supermarchés.

Temps de préparation
10 min
Temps de cuisson 45 min

Quantité pour 4 personnes

Ingrédients

2 verres de lentilles vertes

4 tranches de saumon fume
150g de carottes rapées

4 échalotes

1c. a soupe de sauce de soja

2 c. a soupe de levure maltée
(en vente dans les épiceries bio)

s

TIMBALES DE LENTILLES VERTES
AU SAUMON FUME

les restes de lentilles, carottes rapées

ou saumon fumé

1 Cuire les lentilles vertes dans une casserole d'eau pendant 25
minutes a feu moyen.

£ Pendant ce temps, émincer les échalotes. Les faire revenir
dans un peu d'huile d'olive. Ajouter les carottes rapées et
laisser fondre pendant une dizaine de minutes.

3 Hors du feu, ajouter la sauce soja, la levure et les lentilles
bien égouttées.

4 Garnir quatre plats a gratin individuels (ou un grand) de
saumon fumé. Répartir le mélange aux lentilles dans les plats
a gratin. Passer au four pendant 10 mn a 180°C. Démouler et
servir sans attendre.

Lastuce de Clea

"Lentilles vertes et saumon fumé : c'est ['une de mes associations
favorites. Je les marie souvent en salade. Mais j'aime cette variante en
timbale chaude, pour un plat complet qui change. Et le poisson peut
étre facilement remplacé par du tofu fumé.”

Le blog de Clea : cleacuisine.fr




Temps de préparation
20 a 30 min
Temps de cuisson 15 min

Quantité pour 4 personnes

Ingrédients
- 4 feuilles de brik

- 1 oignon

- 2 pommes

-1 cuillere a soupe de miel
- des restes de poulet

- de l'huile ou du beurre

- paprika, sel

.

PASTILLA DE VOLAILLE
AUX POMMES ET MIEL

des restes de poulet ou de pommes

1 Faire fondre l'oignon haché puis y ajouter les pommes
coupées en dés. Faire revenir 3 minutes.

2 Ajouter le miel et les restes de poulet coupés en dés avec

le paprika et le sel.

3 Laisser refroidir et répartir la farce sur les 4 feuilles,

replier et beurrer.

4 Mettre au four 15 minutes.

5 Servir chaud avec une salade aux pignons par exemple.

L'asruce dé Francoise

‘Je me sers des restes de poulet mais aussi de viande, de légumes et de
fruits. Je varie les épices et les formes en les repliant en samossas. Mes

petits-enfants adorent 1"

La Mdin_
d [d pare

Charente Nature, Sologne Nature, Sarthe Maison, Deux-Sévres Nature Environnement,
Nature Environnement ont organisé des Effet de Serre toi-méme |, Frapna Loire, Frapna
ateliers "cuisine des fonds de frigo” ol lon apprend a Drome, La Passiflore, Limousin Nature Environnement,
cuisiner de bons plats avec ses restes. Verlin vers l'autre...

Les AChIS-MBrTes
de pain

Collecter le pain jeté par les boulangers, les épiceries et les
supermarchés pour rendre visible le gaspillage du pain : c'est le
but des «gachis-metres» édifiés par les associations membres a
l'occasion de la Semaine Européenne de Réduction des Déchets du
18 au 25 novembre 2012.

RSSOCiarions parricipantes

LA SEPANGUY - BIEVRE LIERS ENVIRONNEMENT - VEDENE PROVENCE
ENVIRONNEMENT - SURGERES ALERT - VIE ET PAYSAGES - CORREZE
ENVIRONNEMENT - LE CREPAQ (AQUITAINE) - LE CREPAN (BASSE-NORMANDIE)

ElleS 56 mobilisent aussi

Alsace Nature, CLCV du Bassin de Vie de Neuves-

H- mum Iam«lee La lutte contre le gaspillage alimentaire nécessite une mobilisation
générale. France Nature Environnement demande aux producteurs,

aux industriels de l'agro-alimentaire, aux distributeurs, aux pouvoirs publics, aux restaurateurs
et a tout un chacun d'agir pour réduire le gaspillage. Nous participons a différents groupes
de travail avec des acteurs majeurs de la grande distribution pour identifier des solutions au
gaspillage. Nous portons au niveau national les attentes du mouvement associatif. France Nature
Environnement s'implique dans l'élaboration du Plan national de prévention des déchets 2014-
2020. Signataires en septembre 2013 du Pacte national de lutte contre le gaspillage alimentaire,

nous veillons a sa mise en oeuvre.

wwv.alsacenature.org

TOUS 165 Sif6§ iNTERNET

www.frapna-drome.org

wwv.blenvironnement.pageperso-orange.fr www.frapna-loire.org

www.cadeb.org
www.charente-nature.org
www.clev54230.free.fr
www.corenv.free.fr
www.cotesdarmorenv.org
www.crepan.free.fr
ww\.crepaq.org
www.dsne.org
www.effetdeserretoimeme.fr
wwv.enisere.asso.fr
www.fne-midipyrenees.fr
www.frapna-38.org

www.la.passiflore.free.fr
www.lne.asso.fr
www.pikpik.org
wwv.sarthe-educ-environnement.over-blog.com
ww.sepanguy.fr
www.sepant.fr
www.sne72.asso.fr
www.sologne-nature.org
www.verlinverslautre.fr
wwv.vie-et-paysages.org
ww\.worgamic.org




Nos astuces anti-gachis

Au moment des courses ou a la cuisine, nous
avons un réle a jouer pour éviter de gaspiller.
Voici des conseils simples a mettre en pratique.

Je privilégie les circuits courts et de proximité :
plus la chaine d'approvisionnement devient complexe,
plus les risques de perte augmentent

J'achéte selon
les saisons

Je demande
conseil au commergant

sur la conservation e—_____

de ses produits

Sij'achéte
en grande quantité,
je congéle ce que je ne
mange pas rapidement

~

LIEURIII]

-
jAChere

Je privilégie le vrac
ou la découpe

Je choisis des fruits

et légumes non calibrés

(voir encadré)

Je planifie les repas
de la semaine
etje fais les courses
avec une liste en main

Je dose mes achats :
je ne fais pas les courses
le ventre vide

J'achete plutdt des produits

Je fais attention
aux dates de péremption
(voir encadré)

1- LA DATE LIMITE DE
i CONSOMMATION

Elle concerne les produits périssables
|| aconserverau frais (produits laitiers,

| viande, charcuterie...). Souvent
| traduite par «a consommer jusqu‘au

L »
e e s L

non préparés

- LE CALIBRAGE

N A s TR

¥
| Enimposant aux fruits et legumes 'j

LA DATE LIMITE 1 N -~ i | |
D'UTILISATION OPTIMALE t | des critéres esthétiques (taﬂle,forme I
B et couleur), les normes de calibrage

On la trouve sur les produits

d'épicerie, conserves et surgelés. &

|

Souvent traduite par "a consommer

de préférence avantle...”

,elle signifie |

: conduisent au gaspillage d'une ‘.‘
~ partie de la production agricole : |
I l'agriculteur ne commercialise pas _'
i les fruits imparfaits. Ces normes &

' ne sont plus imposées par ['Union '."

| .. Javant le ... », elle signale que le que le produit peut étre consommé

g produit ne doit pas étre consommé  aprés cette date, seuls sa texture ou 1' Européenne depuis 2009 mais |
= apres cette date. son go(t peuvent changer. I | continuent d'étre appliquées par la ’
- ) grande distribution.

- "'.— S AL - - 116 — - - - g |
S Y TR LSRN E ST W AN i TR -;A.r-r;-:u;r-’m‘;a‘?
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Temps de préparation 20 min
Temps de cuisson 30 min

Quantité pour 4 personnes

Ingrédients

- 300 g de feuilles vertes
(épinards, choux, salade,
feuilles de blettes,...)

- 100 g de pain rassis

- 2 ceufs

- 80 mlde lait

- 1 gros oignon jaune

- 2 petites échalotes

- 2 cuilleres a soupe

de pignons de pin

- 3 cuilleres a soupe de parmesan
fralchement rapé (facultatif)
- 1 pincée de piment, sel

GATEAU DES PRES

des fanes, des feuilles et des restes de pain

| Préchauffer le four a 180°. Dans une poéle antiadhésive, faire
griller légérement les pignons de pin puis les réserver.

¢ Bien laver les feuilles. Les faire cuire pendant 2 minutes dans
une casserole d'eau salée et bouillante. Egoutter les légumes
et les réserver.

1 Dans un saladier, battre les ceufs et le lait en omelette. Saler
et saupoudrer de piment. Ajouter le pain rassis coupé en petit
bouts et réserver au frais.

Y Dans une grande poéle, faire revenir dans l'huile ['oignon
ainsi que les échalotes émincés. Ajouter les légumes et faire
cuire 2 minutes.

5 Dans un mixeur, mettre le pain et les légumes et mixer
rapidement (on doit encore voir un peu les légumes).

b Ajouter les pignons a la préparation et la répartir dans un
moule. Parsemer de parmesan et enfourner 30 min, jusqu'a ce
que le gateau soit cuit a coeur.

1 Sortir du four, démouler et servir tiede ou méme froid.

L‘asruce de cabrielle

"Cette recette se fait a la louche, avec ce que l'on a sous la main. Je la

tiens de ma grand-meére, qui la nommait ainsi pour souligner sa simplicité.”

Le blog de Gabrielle : petite-cuilliere-et-charentaise.blogspot.fr
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Temps de préparation 1 h
Temps de cuisson 30 min

Quantité pour 4 personnes

Ingrédients

pour la pate

- 300 g de farine

- 1 sachet de levure de boulanger
- huile d'olive, sel

pour le pesto

- les fanes d'une botte de carottes
- une poignée de cacahuétes
(salées ou non), restes de noix ou
de fruits a coques

- 6 cuilleres a soupe d'huile
d'olive

pour la garniture

- reste de courgettes cuites

(ou n'importe quel légume cuit)

- reste d'emmental et de fromage
de cheévre (ou tout autre fromage)

LES PLATS

Assez du gratin et du hachis parmentier ? Gabrielle, Fanny,
Francoise et Clea nous soufflent des idées originales pour
utiliser fanes, feuilles, pain ou volaille.

PIZZA DE LEGUMES CUITS ET PESTO
CACAHUETES-FANES DE CAROTTES

les restes de fromage, de légumes,

de fruits a coque, des fanes, des feuilles...

1 Pour le pesto : laver soigneusement les fanes de carottes

et les mettre dans le bol du mixeur. Si besoin, dessaler les
cacahuetes en les trempant dans un bol d'eau puis les
égoutter. Les verser dans le mixeur. Ajouter l'huile d'olive et
mixer le tout. Laisser des restes de pesto dans le mixeur pour
la pate a pizza.

2 Mélanger la levure délayée dans de l'eau tiéde avec un
tiers de la farine dans un mixeur. Laisser reposer 30 minutes.
Ajouter les deux tiers de farine restante, de l'huile d'olive, du
sel. Faire tourner 15 minutes, puis laisser reposer une heure.
La pate doit gonfler.

3 Etaler la pate a pizza sur une plaque de cuisson recouverte
de papier sulfurisé. Etaler tout le pesto préalablement préparé.
Répartir les légumes cuits puis recouvrir des restes de
fromage. Enfourner une trentaine de minutes.

L'dsruce de Fanny

"Quand je passe la pate a pizza au mixeur, j'y ajoute un peu de pesto
pour lui donner du goat !"

Ul SUrpIUS de |

N resre dé
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Je préfere
le fait-maison

qui vont bientot
se périmer en priorité

Je cuisine les produits _/ / \
(

auano
Lie cuisine

~ >

Je dose bien
les portions

Je ne jette pas les produits secs
riz, pates, lentilles...) qui ont dépassé leur date
limite d'utilisation optimale

J'accommode les restes

Salade depraichie ?

Mettre un morceau de sucre dans
un grand volume d'eau et laisser
tremper la salade flétrie pendant
3/4 d'heure.

Carorres auachies ?

Ajouter une cuillérée a café
de sucre a leau dans laquelle
bouillent les carottes défraichies.

DES Pruirs

QUE FRiRE RVEC..

paur redanner un colp dg | "e

RUK PrUirS 6r EQUMES
céleri parigué ¢

Le mettre dans de leau froide
avec un peu de sucre, il retrouvera
son croquant.

Légumes ramollis ?

Si les légumes commencent a
devenir mous, les couper, les
laver et les laisser tremper dans de
l'eau au frigo jusqu’au lendemain.
Ils seront de nouveau croquants.

Pl dlr 74

Pour le manger tout de suite,
'humidifier et le placer quelques
secondes au micro-ondes ; ou
bien U'humidifier légérement puis
le placer au four jusqu'a ce qu'il
retrouve une croUte croustillante.

POIMMeS FIErTies

Les arroser avec de l'eau bouillante
ou les y tremper un instant.

TOp OU pas assez (11|} > Confectionner des confitures ou de la compote.

une trop belle (0l > Les mettre dans des bocaux avec du vinaigre

3 blanc, pour en avoir toute lannée a condition quiils
de Ie_qumes soient frais, jeunes et sains au moment de la récolte.

TOMATES

> Les faire blanchir (environ 1 minute dans l'eau bouillante)
puis les peler et les couper en dés. Les congeler pour les
utiliser dans une prochaine sauce tomate.

> Frotter son évier en émail avec un ou des demi-citrons usagés.

> Certaines recettes ne nécessitent que quelques gouttes
de jus de citron ou d'orange : on peut économiser le fruit
en ne percant gu'un petit trou dans la pelure, puis presser et
reboucher lorifice a l'aide d'un cure-dent.

BOUILLON

> Le congeler dans des bacs a glagons apres filtration
pour servir ensuite de cube de bouillon.

LA BONNE DOSE [

- par personne -

LEGUMES  LRiTUE

200g un bol

LENTILLES

3 cuilléres a soupe
bien remplies

POiSSON

140g

RiL  PATES

50g 80g

POMMES DE TERRE

5 pommes de terre

moyennes



LI:I]I]I‘ MieUx

conseruer

W Je range les produits selon la régle
du «premier entré, premier sorti»

B J'utilise des boites hermétiques

B J'écris la date d'ouverture

des produits sur les emballages

A

B Je conserve la plupart des fruits, et
certains légumes, comme les tomates,
les melons ou les poivrons, hors

du réfrigérateur, et hors d'un sac
plastique. On peut les stocker dans sa

B Je fais régulierement un inventaire
de mes placards et de mon réfrigérateur

wsd [ANS Ie réerigérareur

B Je stocke les produits fragiles de maniere
visible plutdt que cachés au fond du frigo

B Je congeéle les surplus

cuisine ou, mieux encore, au cellier

Hll Et Ethﬂlﬂl‘e emballer les

gousses dans un sac en papier et
les conserver hors du réfrigérateur.

ARLE LU it se conserve plus

longtemps si l'on fait tremper sa
queue dans de l'eau.

BOISSONS _I]ﬂlﬁllﬁﬂﬂ pour éviter

que le gaz ne s'échappe des
boissons gazeuses entamées, il suffit
de les placer dans le réfrigérateur le
goulot en bas (en ayant bien refermé
le bouchon avant !).

mmpour les conserver

plus longtemps, les enrouler dans
du papier.

B Je le nettoie souvent avec du bicarbonate
de soude et du vinaigre blanc

ETd

EI‘EI\IB Fl‘ﬂiEhB la transférer

dans un pot hermétique : elle se
gardera un mois au frigo.

I:itl‘llll Elll‘amﬂ saupoudrer la

partie entamée d'un citron avec
du sel.

m une fois ouverts,

les garder au frigo pour éviter
'oxydation.

Fl‘lllf Blll‘ﬂme si on ne mange

qu'une demi-pomme, une demi-
poire ou une demi-péche, arroser
la moitié restante de jus de citron
pour qu’elle ne s'oxyde pas. Elle se
conservera ainsi quelques jours.

1]
e

POMMES de ferre pour éviter

que des pommes de terre ne
germent, les entreposer dans un
endroit sombre avec deux pommes.

mle conserver dans une boite
ou un torchon avec une moitié de
pomme. Fonctionne aussi avec
des biscuits !

Temps de préparation 5 min
Temps de cuisson 30 min

Quantité pour 2 personnes

Ingrédients

- les épluchures de 6 carottes bio
bien lavees

- la partie verte de 2 gros poireaux
- 1 feuille de laurier

- 1 petit oignon

- sel, poivre

BOUILLON
AUX EPLUCHURES DE LEGUMES

le vert des poireaux et les épluchures

1 Récupérer le vert des poireaux et bien le laver.

£ Mettre dans une casserole les épluchures de carottes, le

vert des poireaux, la feuille de laurier et 'oignon. Recouvrir
d’eau, saler légerement et porter a ébullition. Couvrir et laisser
mijoter 30 minutes sur feu doux.

3 Filtrer le bouillon et rectifier l'assaisonnement.

L'asruce dnnne-Helene

“Ce bouillon sert de base & mes soupes de légumes, soupe de nouilles
asiatiques - en ajoutant quelques gouttes d’huile de sésame toasté
par exemple - ou risotto. Une fois filtré, on peut y ajouter des herbes
fraiches (persil, coriandre, thym), en fonction du type de plat que l'on
souhaite préparer.”




Temps de préparation 30 min

Temps de cuisson 20 min pour la

soupe + 1 min pour les chips

Quantité pour 1 personne

Ingrédients

- des épluchures de carottes,
ou de tout autre légume bio
- 1 poignée de fanes de radis,
de carottes, de choux rave,
de bettes...

- 1 pomme de terre

de taille moyenne

- 1 cube de bouillon au choix
-1 cuillere a cafe

de creme fraiche épaisse

- 1 pointe de vinaigre balsamique

CAROTTES CRISPY
EN NAGE DE FANES VERTES

des épluchures, des fanes, des feuilles

1 Réaliser de belles et longues épluchures de carottes,
éplucher la pomme de terre et la découper en tranches de
5 mm d'épaisseur. Débiter les fanes grossierement pour que
cela rentre dans la casserole.

£ Faire bouillir 750 ml d'eau dans une casserole, y dissoudre le
bouillon. Si la pomme de terre est crue, la mettre dans l'eau
bouillante 15 minutes avant les fanes, sinon mettre les deux
ensemble a cuire 5 minutes.

1 Pendant ce temps, faire chauffer U'huile et y jeter les
épluchures de carottes et de pommes de terre pour les faire
frire 1 a 2 minutes.

4 Apres la cuisson, mixer finement la soupe verte.

5 Verser la soupe dans un bol et la décorer avec vos chips
d'épluchures de légumes.

L'asruce dé marie

"En cuisine, surtout quand il s'agit de faire une soupe, on peut tester
tous les mélanges de restes possibles, tant qu'ils sont comestibles "

La duree de Conseruarion
des dliments
POISSON CUIT

RAGOUT, QUICHE
POMMES DE TERRE CUITES

SOUPE

VIANDE CUITE

LAIT

PATES ET RIZ CUITS
TOMATES

BEURRE

CEUF

-

FIOMA0E i e 3 [t Cry, CEme,
desert RCFES, pissries

FIiS BF G00meS déja préparés
Uiide, PSS0n, Charcurerie
DIRFS ETairlrS Cuiings

FRUS B Iigum H
If§, 4
Ny

aC 1EJmes IEgumes Fraig

Ef dans [a porte -
beUTTe, 0EUFS, boisson

RU resraurant

Je commande en fonction de mon appétit

Er quand urdimenr, il ny @ pas de solurion,
jé COmpOSte 165 resres
(Ui ne peuvent plus érre manges |

Je demande a emporter ce que je n'ai pas consommé
J'accepte que le restaurant n'ait plus mon plat préféré
car il a un stock limité




Temps de préparation 15 min
Temps de cuisson 15 min

Quantité pour 4 personnes

Ingrédients

- 2 courgettes de taille moyenne
-1 oignon

- 1 gousse dail

- 3 ceufs

- 50 g de pain rassis

trempé dans du lait

- 1 bonne cuillere a soupe de
farine

- poivre & sel

- 150 g de roquefort

- huile d'olive

LES ENTREES

Avec Juliette, Nadine, Marie et Anne-Héléne, pas la peine de se
presser le citron pour concocter une entrée facile a préparer.

MUFFINS MOELLEUX AUX COURGETTES,
CEUR COULANT AU ROQUEFORT

des restes de courgettes, de pain et de

fromage

1 Préchauffer le four a 200°C.

2 Couper les courgettes en cubes, émincer l'oignon et lail. Les
faire revenir dans un peu d'huile d'olive et laisser fondre le tout
pendant 10 minutes. Saler et poivrer.

1 Ajouter les ceufs, la farine et le pain égoutté. Mixer.

4 Verser la préparation aux courgettes dans des moules a
muffins ou mini-cakes. A mi-hauteur, incorporer le roquefort
légerement écrasé a la fourchette. Terminer par une couche
de purée de courgettes.

5 Enfourner 15 minutes a 200°C. Laisser 10 minutes dans le
four éteint avant de démouler.

L'asruce dé Nadine

“Une recette rapide et équilibrée qui permet d'utiliser les restes de son
frigo | On peut remplacer le roquefort par tout autre fromage.”

Le blog de Nadine : gourmandisesansfrontieres.fr

Temps de préparation 10 min

Quantité tout dépend des restes
de petits pois !

Ingrédients

- reste de petits pois

- coriandre fraiche hachée
ou persil

- fromage de chevre frais

VERRINES VERTES

des restes de petits pois ou de fromage

1 Mixer les restes de petits pois avec la coriandre hachée.
2 Disposer la préparation dans les verrines.

1 Parsemer de petits morceaux de fromage de cheévre frais.

Une recette de Juliette




