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STeb AU
ASPILLAGE

Saviez-vous qu’en moyenne, un Francais
jette 20 kilos de nourriture encore consommable
chaque année, dont 7 kilos encore emballés ?

Cela représente environ pour un foyer de
4 personnes, 400 euros jetés a la poubelle
chaque année.

Pour exemple, gaspiller 1 kilo de viande de boeuf
revient a consommer inutilement 13 500 litres
d’eavu.

o

A la vue de ces chiffres, les enjeux de la
lutte contre le gaspillage alimentaire sont
multiples | économiques, ethiques mais aussi
environnementaux.

Du champ a lassiette, ce sont tous les acteurs
de la chaine alimentaire qui sont concernés :
la production, la transformation, la vente, la
restauration collective et commerciale ainsi que
les consommateurs.

Ce guide a été réalisé pour vous aider a
réeduire le gaspillage alimentaire et ainsi a
limiter le poids de nourriture encore consommable
dans vos poubelles. Cela se traduit par des
gestes simples lors de lachat, de la conservation,
mais aussi de maniere ludique et gourmande en
cuisinant vos restes de repas.
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Bien comprendre les mentions figurant.sur les
produits et leurs étiquettes permet de réduire
le gaspillage alimentaire.

La DLC : la Date Limite de Consommation

La Date Limite de Consommation
concerne les produits périssables a
conserver au frais (produits laitiers,
viande, charcuterie, oeufs...).

Souvent traduite par «& consommer
jusqu’au.../avant le..», la DLC signale que
le produit ne doit pas étre consommé
apreés cette date.

La DLUO : la Date Limite d’Utilisation Optimale

La Date Limite d’Utilisation Optimale est présente sur les
produits d’épicerie, les conserves et les surgelés.

Souvent traduite par «a consommer de préférence avant
le...», elle signifie que le produit peut étre consommé apres
cette date, seules les qualités gustatives et nutritionnelles
du produit peuvent s’'altérer.

Les produits non secs (purées, jus, sauces, compotes, etc.)
comportent également une DLUO : cela signifie que ces
produits peuvent étre conservés trés longtemps mais une
fois ouverts, ils doivent étre conservés au frais et consommés

trés rapidement.
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DES FRIGLS

Congélateur :-18°C
Produits surgelés
(Voir page 7)

Zone froide :
entre 0°C et 3°C

- Crustacés, volailles,
viandes, poissons et
crus,

- Charcuterie,
produits en
décongélation,

- Fromages frais,
cremes, pdtisseries,

desserts lactés...

Zone fraiche :
entre 4°C et 6°C

- Viandes et
POISSONS Cuits,

- Yaourts,
fromages durs,
- Fruits et legumes

cuits,
préparations
maison...

Fruits et legumes Beurre, oeufs,
frais. condiments,
sauces, boissons... e
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LES CHAMPIGNONS DE PARI§
Au frigo, enroulés dans du papier journal,ils gardent leur fraicheur plus longtemps.

LES ARTICHAUTS
Au frigo, ils se conservent plus longtemps la queue dans l'eau.

LE CITRON
fte

i que de quelques gou
Omogs Pécorse avec un cure dent, pres

dent. Quand un citron est coupe e\r:3 o
' server :
, sel pour con
mée avec du

LE PAIN ‘§

Rangé dans une boite avec une moitié de pomme il conserve son moelleux.
Pain rassis : avec un filet d'eau sur le dessus du pain et passé au four,
il retrouvera sa fraicheur.

6 LES POMMES

¢ ’ i es
Plongées dans leau bouillante ou arrosées d'eau bouillante, vos pomm
flétries se dérident.

, LES LEGUMES
Quand vos légumes se ramolissent, cou

une journée dans de l'eau qu frigo. Le le

s de citron (ou d’'orange),
sez et rebouchez

i yous avez bes
S 2 saupoudrez la

percez un petit trou d

lorifice avec le cure-
partie enta

pez-les, lavez-les et faites les tremper

ndemain, ils auront retrouvé tout leur
croquant.

LES FRUITS
Si vous ne mangez que la moitié d'un fruit, arrosez l'autre moitié de citron, ainsi il
ne soxydera pas et vous pourrez le consommer plus tard.

N\

LES POMMES DE TERRE s, les pommes de

S . c deux pom
droit sombre ave
Entreposez €S dans un enterre ne germerom pas.
LA SALADE

L aissez tremper la salade flétrie 15 a 20 minutes dans leau tiede pour lui
redonner sa vitalite.



LA CeNGeLATIeN

QUELQUES CONSEILS POUR LA CONGELATION ET LA

DECONGELATION DE VOS ALIMENTS :
[ ]

- Laisser refroidir les aliments avant de les congeler.
- Prendre soin de bien les emballer.
- Congeler uniquement ce qui n’a jamais été congelé.
- Etiqueter les emballages avec la date de congélation.
- Les petites portions facilitent la congélation, le rangement et
la décongélation.
- Idéalement, faire décongeler les aliments au réfrigérateur, sinon au
four (traditionnel ou micro-ondes) ou en les immergeant dans
leau froide. Ne jamais décongeler a température ambiante.

LE TEMPS DE CONSERVATION CONSEILLE
DES ALIMENTS CONGELES :

Pain et baguette 1 mois
Fond de tarte, pate a gateau, viennoiserie 2 mois
Viande hachée 2 a3 mois
Gateau (découpé en parts individuelles) 3 mois
Fromage rdapé et beurre 3 mois
Poisson en filet et crustaces 3 a4 mois
Restes de plats cuisinés, soupe, sauce 3 a4 mois
Poulet en filet ou en pilon 6 mois
Viande de porc, d'agneau ou de veau 6 a 8 mois
Viande de boeuf, gibier et volaille 8 mois

10 a 12 mois

Fruits et legumes (lavés/séchés ou blanchis)



Avant de cuisiner les restes, il faut savoir
les conserver dans de bonnes conditions :

1. Refroidir les restes rapidement : pour
éviter qu’ils développent des bactéries.

2. Protéger les restes pour éviter leur
dessechement, le contact avec d'autres
produits et éviter qu’ils ne s‘labiment trop.

3. Bien réchauffer en privilégiant le
réechauffage & haute température et
éviter de les réchauffer plus d'une fois.

Ingrédients : 1 pate brisée ou feuilletée / Restes de la veille / 3 oeufs /

25 cl de creme fraiche /10g de beurre/ sel et poivre

1. Préchauffer le four a 200°C (thermostat 6-7).

2. Beurrer un moule a tarte, puis y etaler
la pate.

3. Garnir avec vos restes de la veille (entiers
OU MixXés).

4. Dans un bol, battre les oeufs et la
creme fraiche, saler et poivrer. Verser le
tout sur vos restes dans le moule.

0 5. Enfourner durant 15 minutes.
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Ingrédients : 3 oeufs / 2009 de farine /1/2 sachet de levure/ 10cl de

lait /10cl d’huile d’'olive / garniture diverse

1. La base du cake est toujours la méme:
melanger les oeufs, la farine, le lait, la levure
et I'huile d'olive.

2. Aprés avoir obtenu une pate lisse,
agrémenter de divers ingrédients
(olives, jambon, chevre, légumes abi-
mes, restes...) selon les envies.

3. Cuire entre 30 et 40 minutes au four.

Ingrédients :1 pate feuilletée / restes de ratatouille / 3 oeufs /50g de gruyeére

rdpé / Epices selon les goUts (curry, herbes de provence..) / Sel, poivre

1. Etaler la pate feuilletée dans un plat a
tarte et piquer le fond de la tarte a l'aide ®
d’'une fourchette. "

2. Dans un saladier, battre les oeufs en
omelette puis ajouter le sel, le poivre (les II
épices éventuelles) ainsi que le gruyere

et mélanger.

3. Ajouter enfin les restes de ratatouille.

4. Etaler la préparation sur la pdate. |
Enfourner pendant 35 minutes a180°C.

Plus d’idées pour ne pas gaspiller

Accomodez votre ratatouille dans un crumble, comme sauce pour
des pdtes ou du riz...
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Ingrédients : 2009 de coquillettes cuites /1oeuf / 30g demmental répé /1 cuillére
asoupe de persilhaché /1cuillere dcafé de fécule de maiis /50g de lardons / poivre

1. Faire dorer les lardons a la poéle sans ajouter
de matiere grasse.

2. Egoutter les lardons, puis mélanger avec
les coquillettes. Ajouter l'oeuf, la cuillere a cafe
bombée de fécule de mais, le persil hachée et
poivrer. Bien mélanger.

3. Faire chauffer un peu de matiere grasse
dans une large poéle.

w o 4. Former des galettes de coquillettes en

é s‘aidant d’'un cercle en métal d'une dizaine de
centimetres de diametre. La couche de pdate
“ doit mesurer 1a 2 centimetres d’épaisseur.

5. Laisser cuire Imin - T30min selon I'épaisseur
II de la galette puis retourner a laide d'une large
spatule. Les galettes doivent étre bien dorees.

Ingrédients : 1 reste de purée / 2 oeufs /1509 & 200g de farine /

Un peu de lait (si la purée est un peu seche) / Huile de friture

1. Prendre le reste de purée et la delayer avec un peu
de lait.

2. Casser puis ajouter les oeufs a la purée. Mélanger
et ajouter la farine jusqu’a obtention d'une pdte homogene.

3. Faire chauffer I'huile de friture. Faconner des
petites boules de puree. Plonger ces dernieres dans
I'huile jusqu’a l'obtention d'un beignet bien doreé.
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Ingrédients : Restes de poulet réti / 2 tranches de pain (type pain
de campagne, méme de la veille) /10 tomates confites /1009

de mozarella /1 filet d’huile d'olive / sel, poivre / basilic

1. Couper les restes de poulet en petits
morceaux. Bien récupérer tous les
morceaux restées sur la carcasse.

2. Sur les tranches de pain, disposer
la mozarella coupées en tranches
fines.

3. Ajouter les tomates confites. u + ﬂ
L 0

4. Parsemer des morceaux de poulet, o
puis de basilic. Saler et poivrer. “

5. Arroser le tout d'un filet d’huile ®
d'olive et enfourner 10 minutes dans

le four préchauffée a 200°C (jusqu’'a “
ce que la mozarella soit fondue).

Plus d’idées pour ne pas gaspiller

Si les bruschettas se déclinent a tous les goUts de facon
simple et rapide, le poulet réti de la veille peut lui aussi
vous offrir de nombreuses possibilités pour que ses restes
ne terminent pas a la poubelle.

Par exemple, utilisez les restes du poulet dans une quiche,
dans des samoussas, une salade, un hachi parmentier,
une poélée de légumes, un risotto, des muffins, une tourte...
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Ingrédients :8 feuilles de brick /Restes de raclette (pommes de terre, tranches
de fromnage araclette, jambon de parme..) /1oignon /5cl de vin blanc / beurre

1. Eplucher et émincer l'oignon. Le faire
revenir dans du beurre. Une fois l'oignon
translucide, ajouter le vin blanc et laisser
une minute a feux doux, puis réserver.

2. Couper les pommes de terre en petits
dés et le jambon en petits morceaux.

3. Couper les tranches de fromages a
raclette en deux, en diagonal pour
former des triangles.

4. Etaler une feuille de brick, la couper
en deux et en prendre la moitié.

5. Déposer sur la feuille de brick : un
triangle de fromage, le jambon, les dés
de pommes de terre et une petite
cuillere d’oignons revenus au vin blanc.

5. Effectuer le pliage du samoussa.
Et recommencer l'opération avec les
autres feuilles de brick restantes.

1 6. Enfourner les samoussas sur un
papier cuisson pour 10 minutes a 180°C.

Plus d’idées pour ne pas gaspiller

|
I I Les déclinaisons de recettes savoyardes | pizzas, chaussons
feuilletés, tartiflettes (avec du fromage a raclette), cakes,
pommes de terre farcies, crépes salées...

®
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Ingrédients : 1 baguette de pain rassis (ou brioche) / 2 oeufs /509 de

sucre en poudre /50cl de lait entier / 20g de beurre /10g de sucre glace

1. Dans un bol, mélanger les oeufs entiers,
le lait et le sucre.

2. Couper des tranches de pain d'environ
deux centimetres d'épaisseur.

3. Plonger les tranches dans le mélange
pendant quelques secondes.

4. Dans une poéle chaude, mettre le
beurre a fondre et cuire les tranches dans
le beurre noisette pendant 3 & 4 minutes u

de chaque coté. L r ﬂ

5. Servir le pain chaud ou tiede, et pour "
plus de gourmandise, saupoudrer de
sucre glace. PY

Ingrédients : 1saladier de pain rassis /1litre de lait entier /100g de sucre /

1 gousse de vanille / 3 oeufs / 5cl de rhum / Optionnel : pépites de chocolat,
raisins secs, pormmes, Poires ...

1. Faire bouillir le lait, avec le sucre et la gousse de vanille.

2. Enlever la gousse et verser le lait sur le pain. Laisser |
ramollir.

3. Ajouter les oeufs et le rhum (ainsi que les fruits ou les
pépites de chocolat).

4. Verser la préparation dans un moule beurré et faire
cuire dans le four, préchauffe a200°C, pendant 45 minutes.



NE LES JETEZ PLUS ! CUISINEZ LES EPLUCHURES
ET LES FANES DE LEGUMES.

Ingrédients : Epluchures de Ingrédients : Epluchures de

pommes, de poires ou autres pommes de terre, de carottes, de

fruits a pépins/ sucre betteraves, de courgettes.. / Huile /
sel et épices selon les envies

1. Déposer les 1 Fairechauffer aébullitionlitre
épluchures de fruits  d’huile. Pendant ce temps, laver
sur du papier sulfurise. et frotter les épluchures. Enlever
les aspérités si besoin.
2. Apres 15 minutes
au four a 180°C, 2. Plonger les épluchures dans
retirer les épluchures  I'huile pendant 3 minutes environ.
’ et sucrer.
’ 4. Sortir les épluchures de I'huile
a l'aide d'une passoire et les
Py déposer sur du papier absorbant.
Saler immediatement.

Ingrédients : Fanes de carottes /1 oignon / 3 carottes /5 petites courgettes /

thym et laurier /1 cube de bouillon /1 cuillere & soupe d’huile d'olive

1. Dans une cocotte, faire revenir l'oignon dans I'huile
dolive. Ajouter les carottes épluchées et coupées en
rondelles, les courgettes évidées et coupées
en troncons, et les fanes de carottes lavées.

| 2. Mélanger le tout, ajouter le cube de bouillon
J de volaille ou de boeuf et environ 1litre d'eau. Saler,
| poivrer et ajouter un peu de thym et de laurier.

3. Laisser cuire environ 15 minutes en cocotte d
partir de la premiere ébullition. Mixer ou passer
au blender.
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