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Le gaspillage alimentaire a de nombreuses conséquences :
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- environnementales : toutes les étapes du cycle de vie des aliments
consomment de I'eau et engendrent 20 % du total des émissions de gaz a
effet de serre d’'un Francais. Il faut par exemple 16 000 litres d’eau pour
produire 1 kilo de viande rouge. 3 kg de gaz a effet de serre sont émis par
repas et par personne.
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- économiques : la nourriture a un prix. La gaspiller, c’est aussi gaspiller de
I'argent.

- sociales : 795 millions de personnes souffrent de la faim dans le monde, soit
1 personne sur 9

En évitant le gaspillage alimentaire, on réduit ainsi les impacts
environnementaux, économiques et sociaux.

En France, c’est 20kg/an/pers. d’aliments jetés dont13kg de restes de repas
et 7kg d’aliments encore emballés.




> Tempura d'épluchures

- 1kg d'épluchures de Iégumes lavées (courgettes, carottes,
pommes de terre...)

- 1 jaune d'oeufs

- 130g de farine ( + 1 cuillere a soupe)

- 15 cl d'eau

- huile de friture

- Préparez la pate a beignets. Mélangez le jaune d'oeufs, la farine et
I'eau jusqu'a obtenir une pate homogene,

- saupoudrez de farine les épluchures,

- dans une poéle a bord haut, faites chauffer I'huile de friture,

- trempez les épluchures de courgettes dans la pate a beignets puis
faites-les cuire environ 2 min (elles ne doivent pas colorer),

- égouttez-les sur du papier absorbant.




Dolmas aux feuilles de blettes (

- feuilles de blettes

- 120g de riz

- 200 g de viande hachée (boeuf ou autres selon goat)
- 1 oignon

- 1 gousse d'ail

- sel, poivre, persil

- bouillon de volaille

- Faites blanchir les feuilles de blettes 1 a 2min dans I'eau bouillante,
- coupez finement I'oignon et l'ail,

- préparez la farce. Mélangez la viande hachée, le riz, I'oignon, I'ail,
le sel, le poivre et le persil,

- déposez la farce au milieu de la feuille de blette et rabattez les
cotés,

- déposez les dolmas ainsi obtenus dans une casserole, recouvrez
d'eau avec le bouillon,

- laissez cuire a feu doux environ 1h.
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) Velouté de cosses de petits pois

Ingredients

- 300g de cosses de petit pois

- 1 oignon

- 1 pomme de terre
- 1 cube de bouillon
- sel, poivre

- lavez les cosses des petits pois,
- émincez l'oignon et faites les revenir dans une poele avec un peu
de matiére grasse,

- ajoutez les cosses,

- pelez et émincez la pomme de terre et ajoutez la a la préparation,
- recouvrez d'eau et laissez mijoter jusqu'a ce que les cosses soit
tendres,

- passez le tout dans un mixeur,

- filtrez dans un chinois pour enlever les fils des cosses.
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Dégustation

ion chaude :

2z la soupe chaude avec
petits lardons croustillants.




Pesto de fanes

- 80g fanes de carottes, de radis ou de fenouil
- 25g pignons de pin ou noix de cajou ou noix
- 25g parmesan

- 1 gousse d'ail

- 12 cl d'huile d'olive

- sel, poivre
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- lavez les fanes,

- mixez-les avec les pignons de pin, le parmesan, l'ail, I'huile, le sel
et le poivre,

- réservez au frais.

Dégustation
A servir avec des pates.




dUlLIddddidi

gy

> Galettes av pain rassis et
vert de poireaux

- 150g de pain rassis

- le vert de deux poireaux
- lait

- 4 oeufs

- 1 gousse d'ail

- fromage rapée

- sel, poivre

- imbibez le pain de lait,

- ciselez le vert des poireaux et faites les revenir 5 min avec de
I'huile d'olive,

- battez les oeufs et incorporez le pain,

- malaxez afin d'obtenir une pate homogeéne,

- incorporez le fromage rapée et les poireaux,

- salez et poivrez,

- faites des petits tas de pates,

- faites les revenir quelques minutes avec de I'huile dans une poéle,
- servez chaud.




Galettes de riz et légumes

- restes de légumes cuits

- reste de riz (environ 1509)

- 2 oeufs

- 1 cuillere a soupe de farine

- 10 cl de creme fraiche épaisse
- fromage rapé

- sel, poivre

- Préchauffez le four a 175°C,

- battre la créme et les oeufs,

- mélangez avec la farine, les légumes (découpés finement), le riz
et le fromage rapée,

- salez, poivrez,

- formez des galettes et déposez-les sur une plaque,

- faites cuire 15 min au four.
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Pour épicer la recette, ajoutez du curry!
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Ingredients

- reste de jaune d'oeufs (2),
- 20 cl de creme

- 20g de maizena

- 60g de sucre

- 1/2 1 de lait

- arobme vanille liquide

- Battre les jaunes d’ceufs, le sucre et la vanille,

- délayer le lait et la créme,

- ajoutez la maizena diluée avec un peu de lait,

- faites cuire a feu moyen jusqu’a ebullition et épaississement en
meélangeant souvent.

Anti-gaspli - Blancs d'oeufs
Avec des restes de blancs d'oeufs, faites des meringues!
ingrédients

- 2 blancs d'oeufs

- Montez les blancs en neige en ajoutant
progressivement le sucre,

- a l'aide d'une poche a douille ou une petite cuillere,
faites des petites boules sur une plaque,

- enfournez a 120°C pendant 1h environ.

Creme dessert vanille



Crumble aux fruits

Ingredients

- Fruits trop mdres

- 150g de farine

- 75g de beurre

- 120g de sucre en poudre
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- Mélangez la farine, le beurre et le sucre,

- malaxez le tout afin d'obtenir une pate sableuse,

- dans un moule beurré, disposez les fruits épluchés,
- déposez la pate par dessus,

- faites cuire 25 min a 180°C.
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) Gateav 3 la peau de banane

- 2/3 peaux de banane (de préférence bio)
- 200g de farine

- 1809 de farine

- 100ml de lait

- 2 oeufs

- 50g de beurre

- 1 sachet de levure chimique

- Mixez les peaux de banane avec le lait,

- séparez les jaunes d'oeufs des blancs,

- mélangez les jaunes d'oeufs, le beurre, le sucre, la farine et la
levure,

- incorporez le mélange peaux de banane / lait,

- montez les blancs en neige,

- les incorporez délicatement au mélange précédent,

- Versez la pate dans un moule a cake préalablement beurrer et
enfournez pendant 45min a 180°C.

le petit +
Ajoutez des pépites de chocolat a
la préparation



Gelée d'épluchures de pommes (

- épluchures de pommes (de préférence bio)
- 0,89 de sucre par ml de jus obtenu
- jus d'un citron

- Dans une casserole, recouvrez les épluchures de pommes d'eau,
- portez a ébullution et laissez frémir 20 minutes,

- égouttez les épluchures a travers un chinois,

- mesurez le jus pour connaitre la quantité de sucre,

- mélangez le sucre et le jus, ajoutez le jus de citron,

- portez a ébullition en remuant pour bien dissoudre le sucre,

- baissez le feu et laissez cuire 20 min environ,

- vérifiez si la gelée est prise,

- remplissez un pot de confiture.

idée anti-gaspi apéritif

Avec les épluchures, faites des chips !

Enfournez a 150°C vos épluchures sur un papier
sulfurisé coté peau pendant 40min environ.

Peut étre réalisé également en version salé avec des
épluchures de pommes de terre, de carottes
préalablement huilées et assaisonnées.
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Pain ou Brioche perdue

Ingredients

- reste de pain rassis ou de brioche séche (4 tranches)
- 2 oeufs

- 50g de sucre en poudre
- 1 sachet de sucre vanillée

- Mélangez les oeufs et le lait dans un bol,

- ajoutez le sucre et le sucre vanillée,

- faire fondre le beurre dans une poele,

- imbibez le pain ou la brioche de la préparation,

- déposez-les dans la poele et laissez cuire 2-3min.

le petit +
A déguster avec une boule de
glace vanille

ldée anti-gaspi apéritif

Le pain perdu peut également se
déguster salé en changeant le sucre
par du gruyére, du sel et du poivre !




Orangettes

- 1 orange non traité

- 75g de sucre en poudre

- 30cl d'eau

- 2509 de chocolat patissier

- Lavez l'orange

- coupez la en quatre quatiers et enlevez I'écorce,

- mettez les écorces dans une casserole, couvrez d'eau et laissez
bouillir 5 min,

- égouttez et renouvelez I'opération,

- égouttez et découpez des batonnets d'écorce,

- dans une casserole, faites bouillir les 30cl d'eau avec le sucre,
- a ébullition, plongez les batonnets et laissez frémir 25 min,

- les batonnets sont préts lorsqu'ils sont translucides,

- égouttez et laissez refroidir,

- faites fondre le chocolat au bain marie,

- trempez les batonnets dans le chocolat et déposez-les sur un
papier sulfurisé,

- les orangettes sont prétes ! Dégustez une fois refroidis!
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Autres idées

Avec un yaourt bientdt périmé ou périmé de quelques jours, je fais :
- un gateau au yaourt
- de la glace

Avec un reste de viande ou de poisson, je fais :
- des parmentiers, ' |
- des boulettes... \ RESP
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Avec des fruits abimés, je fais :
- des confitures,

-des compotes,

- des smoothies...

Avec des |légumes abimés ou des restes de légumes cuits, je fais :
- des tartes,

- des cakes,

- des purées...

En manque d'inspiration ?

Le site internet lebruitdufrigo.fr ainsi que I'application pour smartphone frigomagic
(disponible sur android et apple) vous aide a accomoder vos restes de fagon
simple et original.
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COMMUNAUTE de COMMUNES
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