RECETTES ANTI-GASPI



LA VALEUR
DE CHAQUE INGREDIENT

Selon (3 FAQ, plus d'un tiers de la nourriture produite
dans le monde est perdue. Les aliments sont gaspillés
tout au long de la chaine dapprovisionnement alimentaire :
3 a ferme, pendant (a transformation et (e traitement,
dans les magasins, les restaurants et au sein des fouyers.

QOutre les aspects éthiques et economiques, le gaspillage
alimentaire entraine une consommation énorme de
ressources naturelles comme (eau, (Energie, les sols),
tout en contribuant de maniere significative aux emissions
de gaz 3 effet de serre, 3 a déforestation, 3 (a perte de
biodiversité et 3 la pollution

Dans le monde, sur plus d'un milliard \\

de tonnes de nourriture gaspillée >
en une seule annge, (3 part }3
des ménages est de 60%. 8 Jd L



RIENNESEPERD, | @@
TOUT SE TRANSFORME L L

Réduire (e gaspillage alimentaire 3 (a maison est simple :
Il SuFfit d'un peu dattention et dune pincée de créativite.
Faites vos courses au maximum deux Fois par semaine,

en choisissant uniquement ce dont vous avez réellement
besoin. Apprenez 4 valoriser chaque partie des aliments
les tiges de brocolis et dartichauts, une fois epluchees,
sont excellentes crues ou sautées ; les restes végétaux
et animaux deviennent des bouillons riches et parfumeés.

tt (e pain rassis ¢ Cest une ressource précieuse :
parfait pour du pain perdu, des crodtons ou des tartes
rustiques.

Enfin, laissez place a linventivité : ouvrez e réfrigérateur,
observez ce que vous avez et transformez méme les
ingrédients les plus « abimés » en nouvelles recettes

En cuisine, rien ne se jette : tout se réinvente.
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S\ HACHIS PARMENTIER

(© 30 MiN DIFFICULT OO ®®
INGREDIENTS C'est une excellente recette
300 g - Purée v A

e anti-gaspi qui transforme un
2 - Tomates faiches ou peles déchet organique en un plat
30 g - Beurre Il est tiel

209 - Fronage i savoureux. Il est essentie

400 - Viande hachée d'utiliser des pommes de terre
1 cuillére 3 soupe - Farine . . .

1~ Toune doasf biologiques et de bien les

£ gousses - Al nettoyer avant déplucher.

30 g - Parmesan

Du sel, du poivre 3 votre goot et 1
pincée de Herbes de Provence

PREPARATION

1) Hacher l'oignon et Lail. Les faire revenir dans le beurre jusqu'a

ce quils soient tendres. 2) Ajouter les tomates coupées en dés, (a
viande hachée, 3 farine, du sel, du poivre et les herbes de Provence.
3) Quand tout est cuit, couper le feu et ajouter le jaune d'oeuf et
un peu de parmesan. Bien mélanger. 4) Préchauffer le four 3 200°C
(thermostat 6-7). Etaler au fond du plat 4 gratin. 5) Préparer (a
purée. L'étaler au dessus de (a viande. 6) Saupoudrer de fromage
rapé et faire gratiner
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G2 QUICHE AUX EPLUCHURES

DE POMMES DE TERRE

(© 45 M DIFFICULTE BB O ®
INGREDIENTS C'est une excellente recette
1 - Pate brisée : : :
- Ous anti-gaspillage qui transforme
20 ¢l - Créme fralche un dechet organique en un plat
100 g - Fromage rapé ST
tes éputures deponmesdetme. S8VOUTEUX. L st essentiel d'utiliser
Un peu de cboultte des pommes de terre biologiques
Du sel et du poivre 3 votre golt .
et de bien les nettoyer avant
d'eplucher.

PREPARATION

1) Lavez et coupez les épluchures de pommes de terre en fines
lamelles. 2) Préchauffez le four 3 180°C. 3) Falez votre pate brisée
dans un moule 3 tarte. 4) Mélangez les ceufs, (a créme fraiche, le
fromage rdpg, (a ciboulette, (e sel et le poivre dans un saladier

5) Versez le mélange sur (a pate brisee. 6) Disposez les lamelles

de pommes de terre sur le dessus. 7) Faites cuire au four pendant
30 minutes.






o CREPES AUX RESTES
DE LEGUMES

(© 45 M DIFFICULTE BB ®®

INGREDIENTS C'est une excellente recette
1.2 pite 4 cépes classique anti-gaspi, Facile 3 réaliser avec
1 - Oeuf

Restes de légumes cuits ou crus e qUI traine dans le Frigo.
Fromage rapé a votre golt

e dole Elles permettent de recycler des
Quelques herbes Fralches courgettes un peu Fétries, des
poivrons, des restes de égumes

cuits (poélée, ratatouille).
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PREPARATION

1) Coupez les legumes en petits morceaux. 2) Mélangez la pate
crépes avec (ceuf 3) Ajoutez les lequmes, le fromage rapé et les
herbes fraiches optionnelles. 4) Faites chauffer une pogle avec un
peu dhuile dolive. 5) Versez une louche de pate dans (3 potle et
faites cuire a crépe des deux cOtés. 6) Servez avec votre gamniture
préferee.






2 GASPACHO DE TOMATES
ANTI GASPI

(© 30 MiN DIFFICULT DO B ®

INGREDIENTS Comment cuisiner un délicieux
LB e IS gaspacho avec des restes de

1 - Concombre
1 - Poivron vert tomates_
1 - Oignon

1 - Gousse dail

2 cuilléres 3 soupe - Huile dolive

Un pev de vinaigre balsamique

Sel et poivre 3 votre golt
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PREPARATION

1) Mixez tous les ingrédients avec thuile dolive. 2) Assaisonnez
avec du sel, du poivre et du vinaigre balsamique (optionnel)
3) Servez frais, gamir selon vos envies.

10
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5 CARROT CAKE

AUX FANES DE CAROTTE

(O 1 HEURE ET 45 MINUTES DIFFICULTE DO ®®
INGREDIENTS Vous révez d'un dessert

2 - Carottes rapées

T gourmand tout en

100 - Farne ayant un faible impact

50 g - Poudre damande . '
1 cuillére 3 café - Levure chimique environnemental 7 Voici notre

1/2 cuillére 3 café - Bicarbonate de soude recette zéro déchet de carrot
10 cl - Huile dolive . .
1 - Pincée de sel cake, qui met a ['honneur

2 - Oeufs les épluchures de carottes !

50 g - Noix concassées

1 cuillére 3 soupe - Extrait de vanille
1 poignée de Fanes - Carotte hachées
beurre

PREPARATION

1) Préchauffez e Four @ 180°C, graissez et farinez un moule 3 cake
2) Dans un saladier, meélangez les carottes rapees, e sucre, (3 farine,
3 poudre damande, a levure chimique, (e bicarbonate de soude et
le sel 3) Dans un autre saladier, fouettez thuile dolive, les ceufs
et extrait de vanille. 4) Ajoutez le mélange liquide au mélange sec
et remuez Jusqua obtenir une pate homogene. 5) Incorporez les
noix concassées et les fanes de carotte hachées. 6) Versez (3 pate
dans le moule 3 cake et faites cuire pendant 435 minutes 3 1 heure.
7) Vérifiez [a cuisson en insérant un couteau au centre du cake. Si
13 lame ressort propre, le cake est cuit 8) Laissez refroidir (e cake
avant de (e déguster.






VOS RECETTES
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