


/‘\vant de commencer...

Le gaspillage alimentaire est le fait de jeter des aliments encore comestibles, entamés ou non.

‘ Selon Ia FAO (Organisation des Nations Unies pour I'alimentation et I'agriculture), un tiers des aliments produits
‘\ dans le monde pour la consommation humaine est perdu chague année, soit 1,3 milliard de tonnes de denrées
| alimentaires. Les conséquences de ce gaspillage sont multiples : financires, éthiques
\ (13% de la population mondiale soufire de sous-alimentation) et environnementales (toute nourriture jetée a
\ utilisg de I'eau et rejeté du GO, pour sa production).

| Le gaspillage alimentaire se produit tout au long de la chaine d'approvisionnement, depuis le stade de la
\ production agricole jusqu'a celui de la consommation, en passant par le stockage, la transformation et la
\ distribution. Chacun peut agir a son niveau !

Fruits, yaourts, viandes, fromages, ®ufs, pain,
[égumes, patisseries. . . ce sont au total 20 kilos
de nourriture que chaque Francais jette chaque
année a la poubelle, dont 7 kilos d’aliments encore
emballés ! Le gaspillage alimentaire, c'est aussi
un gaspillage d’argent : tous les produits jetés ont
hien 6té achetés. En France, le gaspillage alimentaire
représente en moyenne une perte de 400 € par an
pour une famille de 4 personnes. Sans compter les
codts associés & la gestion des déchets (collecte et
traitement des déchets générs).

Ge guide vous présente des trucs et astuces pour
réduire votre gaspillage au quotidien !

REPARTITION DU GASPILLAGE ALIMENTAIRE
DANS LES POUBELLES DES MENAGES ET DES PETITS COMMERCES
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es Eco-gestes anju—gaspi

Planifier ses repas
E’JL %ire une fiste de COUrses

« Je planifie les repas de la semaine.

« Avant de partir, je regarde ce qu'il reste dans le réfrigérateur
et les placards et je fais une liste de courses.

+ Sur le lieu d'achat, je me limite & ma liste de courses et je
suis vigilant face aux offres promotionnelles en me posant
les bonnes questions : Est-ce que j'en ai besoin? Vais-je
pouvair tout consommer ?. . .

Ne partez pas faire vos courses Ie ventre vide ! Gela vous évitera

de craguer pour des aliments qui vous font envie sur le moment
mais qui ne sont pas sur votre liste !

Anticiper les dates de péremption
Deux types de dates de péremption existent.

« ]\ consommer jusquau... > est une Date Limite de
Consommation (DLO).

Au-dela de la date indiquée, e produit ne peut étre ni vendu
ni consomme.

« ]\ consommer de préférence avant le. . .> est une Date
Limite d'Utilisation Optimale (DLUO) qui informe sur le délai
au-dela duquel les qualités gustatives et nutritionnelles du
produit peuvent s'altérer,

Ainsi, un produit dont la DLUO est dépassée peut encore bien
souvent gtre consomme.

Doser les quantiﬂés

Je cuisine des quantités adaptées au nombre de personnes
a table. J'utilise pour cela les ustensiles appropriés (verre
doseur, balance, cuilléres a soupe ou a dessert. . .).

Conserver les aliments

+ Au réfrigérateur, je range les produits en fonction des
z0nes e froid.

+ Jemballe les denrées dans des boites hermétiques pour
éviter leur dégradation dans le réfrigérateur,

* Je congele les aliments que je risque de ne pas pouvoir
consommer avant leur date limite de consommation.

o
‘V\ELR‘:TS

HARIC!

En rentrant des courses, rangez vos achats de fagon organisée : placez devant ou au-dessus Ies aliments qui doivent &tre consommés
Ie plus rapidement.




Recettes anti—gaspi

Les fruits et Iégumes abimés, les fruits trop miirs, le roti de beeuf qui dort dans le frigo, ...
tous retrouvent une nouvelle vie en soupes, gratins, ratatouilles, cakes, pizzas, crumbles,
compotes, smoothies... De la plus basique a la plus originale, voici quelques idées de
recettes pour accommoder vos restes.

Soupe de fanes de radis
et, lentiles coral

INGREDIENTS POUR 2 PERSONNES :
Fanes de radis roses = 10 gr de beurre salé
4023 de lentilles corail = 1 1 d'eau bouillante
« 10 ¢l de créme de soja (ou créme fraiche) » sel.

Quiche aux fanes
de carottes

INGREDIENTS :
Fanes de 6 carottes * 1 oignon * 1 pate brisée
* 3 oeufs * 20 ¢l de creme fraiche liquide semi épaisse
» fromage rapé * sel * poivre.

Tous les [egumes peuvent, &tre utilisés o
pour une qu;chg, nhésitez pas ! Une recette simple pour utiliser ses légumes
secs oui trafnent, au fnd du placard.
Variante : remplacer les lentilles corall par
1 pamme de terre.
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Poclee de lequmes
« gux restes du frigo » aux restes de viande

INGREDIENTS : Un reste de beeuf, de poulet ou de mouton accommode
La base du cake est toujours la méme : 150 g de farine facilement une poélée de légumes. C'est l'occasion

* 3 eufs + 1 sachet de levure * 102 S d'huile dalive. dutiliser votre dernidre courgette ou les deux tomates
qui s'abiment au fond du réfrigérateur !

W5 Les biscuits sablgs

sans ceuf

Gr‘atlﬂ dE CUqL“”EJ[/tBS INGREDIENTS :
100 g de farine * 100 g de creme fraiche épaisse
INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES : 50475 g de sucre * Une pincée de sel.
Reste de coquillettes déja cuites (400 a 500 g)
» 250 g de céleri = 160 g de poireaux = 5 G a S de pain
rassis émietté = 50 g de beurre * Parmesan rapé.

Une recette smple et rapide pour utiliser
un reste de pot de créme !




Trucs et astuces paur bien conserver
&, IS aliments

FRUITS ET LEGUMES :
=3 (onservez-les au réfrigérateur, a I'abri
de la lumigre et de 'humidité, afin de
ralentir leur maturation. Pensez & sortir
les fruits une heure avant de les manger
afin qu'ils soient & température.
Attention toutefois aux exceptions . les
bananes, les ananas ou les avocats ne doivent pas
Btre mis au réfrigérateur, lls auraient tendance a noirc,
=3 Vous pouvez également placer un bouchon de lizge
au milieu de votre panier a fruits pour les conserver plus
longtemps.
=3 De méme, ne mélangez pas les pommes aux
autres fruits car elles les font mdrir plus vite.
3 Enfin, pour conserver un fruit entamé, arrosez la
partie coupée de jus de citron pour qu'elle ne s'oxyde
pas au contact de I'air.

SALADE : Lavez et essorez bien votre salade, placez-
la ensuite dans une boite hermétique, dans laguelle vous
aurez mis une feuille d'essuie-tout. Vous pourrez ainsi la
conserver une semaine au réfrigérateur.

POMMES DE TERRE : Pour qu'elles ne germent
pas, entreposez-les dans ['obscurité avec une pomme
(fruit).

CITRON :

=3 Pour conserver un citron

entamé, saupoudrez la partie entamée

avec du sel.

=3 Si vous n'avez besoin que de quelques gouttes,
percez-y un petit trou au lieu de couper le citron en deux.
=3 Vous pouvez entretenir votre évier ou lavabo en
émail en le frottant avec un citron entame.

=3 Le citron peut également servir & enlever les
odeurs fortes (ail, poisson) en frottant ses doigts avec.

FROMAGE : Pour éviter
la moisissure et migux

|e conserver, entourez-

le d'un chiffon humidifié
avant de le mettre au
réfrigérateur.

SEL : Pour éviter 'humidité dans le sel, introduisez
quelques grains de riz dans la saliere.

BISCUITS : Pour préserver leur croguant, utilisez une
boite en métal ou hermétique avec un essuie-tout dans
le fond.

PERSIL : Coupez I'extrémité des tiges et mettez-les
dans un grand verre d'eau avec du jus de citron pour le
conserver plus longtemps.

POMME : Pour rajeunir une
pomme fripée, arrosez-la avec
de I'eau bouillante.




Zoom sur le gaspilage du

Astuces

Prédécoupez le pain avant de le mettre au
congélateur (ou demandez a le faire trancher dans
votre boulangerie). Il sera plus facile a décongeler le
matin au grille-pain.

Gardez le pain moelleux en le conservant dans un
sac en tissu ou dans un torchon suffisamment grand
pour bien I'envelopper puis placez-le dans un placard a
['abri de la lumigre.

Pour ramollir du pain dur, placez-le quelques
secondes au micro-ondes ou humidifiez-le avant de le metire
au four jusqu'a ce qu'il retrouve une crodte croustillante.

Pate & pizza au pain

« pas perdu ”

INGREDIENTS POUR 1 PIZZA :
350 2400 g de pain rassis = 15 cl d'eau environ
+ 4048 dhuile dolive

Agrémentez votre pizza au gré de vos enves
ou de ce gl vous reste dans le frigo

Tdees recettes

En chapelure : Mixez finement le pain dur au
robot. Pour supprimer toute trace dhumidité, vous
pouvez e passer au four. Conservez-le dans un bocal
hermétiquement fermé. Il peut servir sur un gratin, dans
des farces, des boulettes, des terrines...

En tartines (ou Bruschetta) : Grillez des tranches
de pain au four ou au grille-pain puis frottez-les avec une
gousse d'ail. Garnissez de petits morceaux de tomates
chaudes puis rajoutez un filet d'huile d'olive. Vous pouvez
décliner ces tartines a volonté avec des garnitures variées.

En croiitons : Coupez le pain en petits morceaux et faites-
les revenir dans de la matiere grasse. Vous pouvez ensuite
les passer au four & minutes a 200°C (th 6). Variante alllée -

frottez le pain rassis avec de lail puis coupez-le en pefit
morceaux, mélangez- le a de huile dolive. Vous pouvez ainsi
accommoder une salade, une soupe...

En pain perdu : Trempez le pain dans un mélange
d'euf et de lait puis faites-le revenir a la poéle. Saupoudrez
de sucre et dégustez.

En farce : Emiettez le pain (ou coupez-le en petits
morceaux) et imbibez-le de lait. Aprés l'avoir écrasé
4 la fourchette, ajoutez 1 ou 2 ceufs, selon la quantité.
Incorporez de la chair & saucisse ou de la viande hachée,
de lail, des herbes (persil et thym), du sel et du poivre. Vous
pouvez ainsi farcir des courgettes, poivrons, tomates,...
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Retrouvez
nos autres astuces pour réduire
ses dechets sur
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UN JARDIN ZERO DECHET REDUISONS NOS DECHETS AU QUOTIDIEN
=< PaYs
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