
Aujourd
Aujourd
Aujourd
Aujourd’’’’hui, je dis 

hui, je dis 
hui, je dis 
hui, je dis STOP 

STOP 
STOP 
STOP au gaspillage alimentaire

au gaspillage alimentaire

au gaspillage alimentaire

au gaspillage alimentaire



Le savezLe savezLe savezLe savez----vous ?vous ?vous ?vous ?

BanalisBanalisBanalisBanaliséééé, le gaspillage alimentaire est totalement inscrit dans notre mo, le gaspillage alimentaire est totalement inscrit dans notre mo, le gaspillage alimentaire est totalement inscrit dans notre mo, le gaspillage alimentaire est totalement inscrit dans notre mode de de de 
de vie. La plupart dde vie. La plupart dde vie. La plupart dde vie. La plupart d’’’’entre nous nentre nous nentre nous nentre nous n’’’’a aucune ida aucune ida aucune ida aucune idéééée de la quantite de la quantite de la quantite de la quantitéééé de nourriture de nourriture de nourriture de nourriture 
que lque lque lque l’’’’on jette : Un lon jette : Un lon jette : Un lon jette : Un léééégume pas trgume pas trgume pas trgume pas trèèèès joli, des restes plus trs joli, des restes plus trs joli, des restes plus trs joli, des restes plus trèèèès apps apps apps appéééétissants, un tissants, un tissants, un tissants, un 

yaourt oubliyaourt oubliyaourt oubliyaourt oubliéééé ppppéééérimrimrimriméééé, tout cela finit g, tout cela finit g, tout cela finit g, tout cela finit géééénnnnééééralement ralement ralement ralement àààà la poubellela poubellela poubellela poubelle…………

En France, chacun jette en moyenne En France, chacun jette en moyenne En France, chacun jette en moyenne En France, chacun jette en moyenne 20 kg20 kg20 kg20 kg de nourriture par an, dont de nourriture par an, dont de nourriture par an, dont de nourriture par an, dont 7 kg7 kg7 kg7 kg
de produits encore emballde produits encore emballde produits encore emballde produits encore emballéééés.s.s.s.

1,2 millions de tonnes1,2 millions de tonnes1,2 millions de tonnes1,2 millions de tonnes sont ainsi perdues sans avoir sont ainsi perdues sans avoir sont ainsi perdues sans avoir sont ainsi perdues sans avoir ééééttttéééé consommconsommconsommconsomméééées.es.es.es.
Le gaspillage alimentaire, vLe gaspillage alimentaire, vLe gaspillage alimentaire, vLe gaspillage alimentaire, vééééritable automatisme, reprritable automatisme, reprritable automatisme, reprritable automatisme, repréééésente une perte de sente une perte de sente une perte de sente une perte de 

400400400400€€€€ par an et par foyer.par an et par foyer.par an et par foyer.par an et par foyer.

Et si, depuis notre cuisine, nous disions Et si, depuis notre cuisine, nous disions Et si, depuis notre cuisine, nous disions Et si, depuis notre cuisine, nous disions STOPSTOPSTOPSTOP àààà ce vce vce vce vééééritable gâchis ?ritable gâchis ?ritable gâchis ?ritable gâchis ?



Comment bien faire ses courses ?Comment bien faire ses courses ?Comment bien faire ses courses ?Comment bien faire ses courses ?

PrPrPrPrPrPrPrPrééééééééparezparezparezparezparezparezparezparez--------vous:vous:vous:vous:vous:vous:vous:vous:

� VVVVéééérifiez vos placards et votre frigo et faites une liste de courserifiez vos placards et votre frigo et faites une liste de courserifiez vos placards et votre frigo et faites une liste de courserifiez vos placards et votre frigo et faites une liste de courses        s        s        s        
selon vos besoins. selon vos besoins. selon vos besoins. selon vos besoins. 

� Quand on a faim, on cQuand on a faim, on cQuand on a faim, on cQuand on a faim, on cèèèède plus facilement aux tentationsde plus facilement aux tentationsde plus facilement aux tentationsde plus facilement aux tentations………… faites faites faites faites 
une petite collation avant les courses pour rester raisonnable.une petite collation avant les courses pour rester raisonnable.une petite collation avant les courses pour rester raisonnable.une petite collation avant les courses pour rester raisonnable.

� MMMMééééfiezfiezfiezfiez----vous des promotions, elles concernent souvent les gros vous des promotions, elles concernent souvent les gros vous des promotions, elles concernent souvent les gros vous des promotions, elles concernent souvent les gros 
volumes. Si les produits ne sont pas consommvolumes. Si les produits ne sont pas consommvolumes. Si les produits ne sont pas consommvolumes. Si les produits ne sont pas consomméééés, cs, cs, cs, c’’’’est la poubelle qui est la poubelle qui est la poubelle qui est la poubelle qui 
profitera des promotions et non votre porteprofitera des promotions et non votre porteprofitera des promotions et non votre porteprofitera des promotions et non votre porte----monnaiemonnaiemonnaiemonnaie…………

� Terminez vos achats par les produits surgelTerminez vos achats par les produits surgelTerminez vos achats par les produits surgelTerminez vos achats par les produits surgeléééés et ns et ns et ns et n’’’’oubliez pas de les oubliez pas de les oubliez pas de les oubliez pas de les 
mettre dans un sac isothermemettre dans un sac isothermemettre dans un sac isothermemettre dans un sac isotherme



Pensez aux produits de saison !Pensez aux produits de saison !Pensez aux produits de saison !Pensez aux produits de saison !

Pour bien consommer, pensez Pour bien consommer, pensez Pour bien consommer, pensez Pour bien consommer, pensez àààà privilprivilprivilpriviléééégier les produits de saison. gier les produits de saison. gier les produits de saison. gier les produits de saison. 
Le prix des fruits et lLe prix des fruits et lLe prix des fruits et lLe prix des fruits et léééégumes est majoritairement ligumes est majoritairement ligumes est majoritairement ligumes est majoritairement liéééé aux coaux coaux coaux coûûûûts de transport et de conservation.ts de transport et de conservation.ts de transport et de conservation.ts de transport et de conservation.

Attention Attention Attention Attention éééégalement aux surgalement aux surgalement aux surgalement aux sur----emballages des fruits et lemballages des fruits et lemballages des fruits et lemballages des fruits et léééégumes vendus sous blister. gumes vendus sous blister. gumes vendus sous blister. gumes vendus sous blister. 
PrivilPrivilPrivilPriviléééégiez le sachet.giez le sachet.giez le sachet.giez le sachet.

Pour vous aider dans vos choix, rPour vous aider dans vos choix, rPour vous aider dans vos choix, rPour vous aider dans vos choix, rééééfffféééérezrezrezrez----vous au calendrier civous au calendrier civous au calendrier civous au calendrier ci----apraprapraprèèèès.s.s.s.





Les yeux plus gros que le ventreLes yeux plus gros que le ventreLes yeux plus gros que le ventreLes yeux plus gros que le ventre…………
Pensez aux justes proportions !Pensez aux justes proportions !Pensez aux justes proportions !Pensez aux justes proportions !

LorsquLorsquLorsquLorsqu’’’’on cuisine, on a souvent peur quon cuisine, on a souvent peur quon cuisine, on a souvent peur quon cuisine, on a souvent peur qu’’’’il nil nil nil n’’’’y en ait pas assez. y en ait pas assez. y en ait pas assez. y en ait pas assez. 
RRRRéééésultat : les restes ssultat : les restes ssultat : les restes ssultat : les restes s’’’’accumulentaccumulentaccumulentaccumulent………… puis on jettepuis on jettepuis on jettepuis on jette

Revoyons donc les proportions conseillRevoyons donc les proportions conseillRevoyons donc les proportions conseillRevoyons donc les proportions conseilléééées et les astuces pour res et les astuces pour res et les astuces pour res et les astuces pour rééééduire les restes:duire les restes:duire les restes:duire les restes:

100g100g100g100g
250g250g250g250g

Pommes de terrePommes de terrePommes de terrePommes de terre
RRRRééééduction en purduction en purduction en purduction en purééééeeee

2 par personne2 par personne2 par personne2 par personneOeufsOeufsOeufsOeufs

300g en plat principal300g en plat principal300g en plat principal300g en plat principal
150g pour l150g pour l150g pour l150g pour l’’’’entrentrentrentrééééeeee

CruditCruditCruditCruditééééssss

170 170 170 170 àààà 220g220g220g220g
80g80g80g80g

LLLLéééégumesgumesgumesgumes
LLLLéééégumes secsgumes secsgumes secsgumes secs

150 150 150 150 àààà 200g selon le type de poisson200g selon le type de poisson200g selon le type de poisson200g selon le type de poissonPoissonPoissonPoissonPoisson

150 150 150 150 àààà 200g selon le type de viande200g selon le type de viande200g selon le type de viande200g selon le type de viandeViandeViandeViandeViande

60 60 60 60 àààà 80g selon le type de cuisson80g selon le type de cuisson80g selon le type de cuisson80g selon le type de cuissonRizRizRizRiz

100g en garniture100g en garniture100g en garniture100g en garniture
150 150 150 150 àààà 180g en plat principal180g en plat principal180g en plat principal180g en plat principal

PâtesPâtesPâtesPâtes

QuantitQuantitQuantitQuantitéééé pour un adultepour un adultepour un adultepour un adulteAlimentsAlimentsAlimentsAliments

Suivre des recettes pour apprendre Suivre des recettes pour apprendre Suivre des recettes pour apprendre Suivre des recettes pour apprendre àààà doser doser doser doser 
correctementcorrectementcorrectementcorrectement

Investir dans une balance de cuisine ou un Investir dans une balance de cuisine ou un Investir dans une balance de cuisine ou un Investir dans une balance de cuisine ou un 
verre gradueurverre gradueurverre gradueurverre gradueur

Acheter seulement ce qui est nAcheter seulement ce qui est nAcheter seulement ce qui est nAcheter seulement ce qui est néééécessaire et cessaire et cessaire et cessaire et 
faire attention aux formats proposfaire attention aux formats proposfaire attention aux formats proposfaire attention aux formats proposéééés en s en s en s en 
magasinmagasinmagasinmagasin

PrPrPrPréééévoir dvoir dvoir dvoir d’’’’avance une recette savance une recette savance une recette savance une recette s’’’’il y a des restesil y a des restesil y a des restesil y a des restes



Les dates de pLes dates de pLes dates de pLes dates de pééééremptionremptionremptionremption

LES DATES INSCRITES SUR LES EMBALLAGES : DLC / DLUO

LES DATES INSCRITES SUR LES EMBALLAGES : DLC / DLUO

LES DATES INSCRITES SUR LES EMBALLAGES : DLC / DLUO

LES DATES INSCRITES SUR LES EMBALLAGES : DLC / DLUO

� Les mentions Les mentions Les mentions Les mentions «À«À«À«À consommer avant le/finconsommer avant le/finconsommer avant le/finconsommer avant le/fin»»»» ou ou ou ou «À«À«À«À consommer jusqu'auconsommer jusqu'auconsommer jusqu'auconsommer jusqu'au»»»» indiquent la indiquent la indiquent la indiquent la 

date limite de consommation (DLC)
date limite de consommation (DLC)
date limite de consommation (DLC)
date limite de consommation (DLC) du produit. Tous l

es produits frais e
mball

du produit. Tous l
es produits frais e

mball
du produit. Tous l

es produits frais e
mball

du produit. Tous l
es produits frais e

mballéééés portent cette s portent cette s portent cette s portent cette 

mention obligatoire et ne peuvent être vendus une fois la date d

mention obligatoire et ne peuvent être vendus une fois la date d

mention obligatoire et ne peuvent être vendus une fois la date d

mention obligatoire et ne peuvent être vendus une fois la date déééépa
sspasspasspasséééée. Cette date 

doit être e. Cette date doit 
être 

e. Cette date doit 
être e. Cette date doit 
être 

respectrespectrespectrespectéééée car aue car aue car aue car au----deldeldeldelàààà, il peut y avoir un risque pour la san
t

, il peut y avoir un risque pour la san
t

, il peut y avoir un risque pour la san
t

, il peut y avoir un risque pour la san
téééé du consommateur. Une certaine 

du consommateur. Une certaine 
du consommateur. Une certaine 
du consommateur. Une certaine 

flexibilitflexibilitflexibilitflexibilitéééé peut être envisagpeut être envisagpeut être envisagpeut être envisagéééée pour les yaourts, qui peuven
t être consomm

e pour les yaourts, qui peuven
t être consomm

e pour les yaourts, qui peuven
t être consomm

e pour les yaourts, qui peuven
t être consomméééés une semaine aprs une semaine aprs une semaine aprs une semaine aprèèèès s s s 

la date limite. la date limite. la date limite. la date limite. 

���� La mention La mention La mention La mention «À«À«À«À consommer de prconsommer de prconsommer de prconsommer de prééééfffféééérence avant lerence avant lerence avant lerence avant le»»»» reprreprreprrepréééésente la sente la sente la sente la date limite d'utilisation date limite d'utilisation date limite d'utilisation date limite d'utilisation 

optimale (DLUO)optimale (DLUO)optimale (DLUO)optimale (DLUO) du produit. Elle s
ignifie qu'au

du produit. Elle s
ignifie qu'au

du produit. Elle s
ignifie qu'au

du produit. Elle s
ignifie qu'au----deldeldeldelàààà, la denr, la denr, la denr, la denréééée peut perdre cer

taines de ses 
e peut perdre certa

ines de ses 
e peut perdre certa

ines de ses 
e peut perdre certa

ines de ses 

qualitqualitqualitqualitéééés gustative
s et/ou nutritionnelles mais peut encore être

 consomm

s gustatives et/ou 
nutritionnelles mais peut encore être

 consomm

s gustatives et/ou 
nutritionnelles mais peut encore être

 consomm

s gustatives et/ou 
nutritionnelles mais peut encore être

 consomméééée sans danger pour la e sans danger pour la e sans danger pour la e sans danger pour la 

santsantsantsantéééé. Cette indicatio
n est notamment visible sur les b

oissons, les p

. Cette indication
 est notamment visible sur les b

oissons, les p

. Cette indication
 est notamment visible sur les b

oissons, les p

. Cette indication
 est notamment visible sur les b

oissons, les produits d'roduits d'roduits d'roduits d'éééépicerie, 
les picerie, les picerie, les picerie, les 

produits surgelproduits surgelproduits surgelproduits surgeléééés, 
les biscuits, le choc

olat.
s, les biscuits, le ch

ocolat.
s, les biscuits, le ch

ocolat.
s, les biscuits, le ch

ocolat.



LES CAS PARTICULIERS:
LES CAS PARTICULIERS:
LES CAS PARTICULIERS:
LES CAS PARTICULIERS:

���� Les produits frais vendus Les produits frais vendus Les produits frais vendus Les produits frais vendus àààà la coupe ne portent pas de date de pla coupe ne portent pas de date de pla coupe ne portent pas de date de pla coupe ne portent pas de date de pééééremption. Il faut donc remption. Il faut donc remption. Il faut donc remption. Il faut donc 

être vigilant et se renseigner aupr
être vigilant et se renseigner aupr
être vigilant et se renseigner auprêtre vigilant et se renseigner auprèèèès du commers du commers du commers du commerççççant en les achetant.ant en les achetant.ant en les achetant.ant en les achetant.

���� Les Les Les Les œœœœufs portent une mention spufs portent une mention spufs portent une mention spufs portent une mention spééééciale, une ciale, une ciale, une ciale, une ««««date de durabilitdate de durabilitdate de durabilitdate de durabilitéééé minimaleminimaleminimaleminimale»»»» de 28 jours de 28 jours de 28 jours de 28 jours 

apraprapraprèèèès la ponte. Ils sont consids la ponte. Ils sont consids la ponte. Ils sont consids la ponte. Ils sont considéééérrrréééés extrafrais les 9 prem
iers jours. Plus le temps avance, plus 

s extrafrais les 9 premiers jours. Plus le temps avance, plus 
s extrafrais les 9 premiers jours. Plus le temps avance, plus 
s extrafrais les 9 premiers jours. Plus le temps avance, plus 

la durla durla durla duréééée de cuisson doit être prolong
e de cuisson doit être prolong
e de cuisson doit être prolong
e de cuisson doit être prolongéééée. Attention e. Attention e. Attention e. Attention àààà la coquille: si elle est fendue, des germes 

la coquille: si elle est fendue, des germes 
la coquille: si elle est fendue, des germes 
la coquille: si elle est fendue, des germes 

pathogpathogpathogpathogèèèènes peuvent s'introduire dans l'
nes peuvent s'introduire dans l'
nes peuvent s'introduire dans l'
nes peuvent s'introduire dans l'œœœœuf.uf.uf.uf.

� Certains aliments ne nCertains aliments ne nCertains aliments ne nCertains aliments ne néééécessitent pas de date de pcessitent pas de date de pcessitent pas de date de pcessitent pas de date de pééééremption, comme les fruits et lremption, comme les fruits et lremption, comme les fruits et lremption, comme les fruits et léééégumes gumes gumes gumes 

frais, le vin, les sodas et jus de fruit
s. Il convient d

frais, le vin, les sodas et jus de fruit
s. Il convient d

frais, le vin, les sodas et jus de fruit
s. Il convient d

frais, le vin, les sodas et jus de fruit
s. Il convient dèèèès lors d'observer certai

nes rs lors d'observer certaines rs lors d'observer certaines rs lors d'observer certaines rèèèègles de gles de gles de gles de 

prudence : un emballage gonfl
prudence : un emballage gonfl
prudence : un emballage gonfl
prudence : un emballage gonfléééé, une bo, une bo, une bo, une boîîîîte de conserve dte de conserve dte de conserve dte de conserve dééééformformformforméééée, l'absence de e, l'absence de e, l'absence de e, l'absence de ««««poppoppoppop»»»» àààà

l'ouverture d'un bocal, une odeur d
l'ouverture d'un bocal, une odeur dl'ouverture d'un bocal, une odeur dl'ouverture d'un bocal, une odeur déééésagrsagrsagrsagrééééable, une couleur ano

rmale doivent vous inciter 
able, une couleur anormale doivent vous inciter 
able, une couleur anormale doivent vous inciter 
able, une couleur anormale doivent vous inciter àààà

ne pas consommer et ne pas consommer et ne pas consommer et ne pas consommer et àààà jeter l'aliment.jeter l'aliment.jeter l'aliment.jeter l'aliment.

���� Enfin, d'une faEnfin, d'une faEnfin, d'une faEnfin, d'une faççççon gon gon gon géééénnnnéééérale, la temprale, la temprale, la temprale, la tempéééérature de conservation indiqurature de conservation indiqurature de conservation indiqurature de conservation indiquéééée sur l'emballage des e sur l'emballage des e sur l'emballage des e sur l'emballage des 

aliments doit être suivie avec atte
ntion. Idem pour la cuisson. 

aliments doit être suivie avec atte
ntion. Idem pour la cuisson. 

aliments doit être suivie avec atte
ntion. Idem pour la cuisson. 

aliments doit être suivie avec atte
ntion. Idem pour la cuisson. Il faut aussi tenir compte du Il faut aussi tenir compte du Il faut aussi tenir compte du Il faut aussi tenir compte du 

ddddéééélai recommandlai recommandlai recommandlai recommandéééé de consommation aprde consommation aprde consommation aprde consommation aprèèèès ouverture, et ne jamais congeler un aliment dont 
s ouverture, et ne jamais congeler un aliment dont 
s ouverture, et ne jamais congeler un aliment dont 
s ouverture, et ne jamais congeler un aliment dont 

la DLC est proche, atteinte ou dla DLC est proche, atteinte ou dla DLC est proche, atteinte ou dla DLC est proche, atteinte ou déééépasspasspasspasséééée.e.e.e.



Bien conserver ses alimentsBien conserver ses alimentsBien conserver ses alimentsBien conserver ses aliments
Petit aide mPetit aide mPetit aide mPetit aide méééémoire de la conservation au rmoire de la conservation au rmoire de la conservation au rmoire de la conservation au rééééfrigfrigfrigfrigéééérateurrateurrateurrateur…………

0000----5555°C : viande et poisson crus (2C : viande et poisson crus (2C : viande et poisson crus (2C : viande et poisson crus (2----3 jours), viande hach3 jours), viande hach3 jours), viande hach3 jours), viande hachéééée(quelques heures), e(quelques heures), e(quelques heures), e(quelques heures), 
desserts lactdesserts lactdesserts lactdesserts lactéééés, fromages, sauces, pâtisseries, plats cuisins, fromages, sauces, pâtisseries, plats cuisins, fromages, sauces, pâtisseries, plats cuisins, fromages, sauces, pâtisseries, plats cuisinéééés, ls, ls, ls, léééégumes prgumes prgumes prgumes prééééddddéééécoupcoupcoupcoupéééés s s s 
et emballet emballet emballet emballéééés.s.s.s.

5555----7777°C : viande, poisson et lC : viande, poisson et lC : viande, poisson et lC : viande, poisson et léééégumes cuits (2gumes cuits (2gumes cuits (2gumes cuits (2----4 jours), potage maison (environ 2 4 jours), potage maison (environ 2 4 jours), potage maison (environ 2 4 jours), potage maison (environ 2 
jours), lait et crjours), lait et crjours), lait et crjours), lait et crèèèème entamme entamme entamme entaméééés.s.s.s.

8888----10101010°C (bac C (bac C (bac C (bac àààà lllléééégumes) : lgumes) : lgumes) : lgumes) : léééégumes et fruits, fromages (4gumes et fruits, fromages (4gumes et fruits, fromages (4gumes et fruits, fromages (4----5 jours).5 jours).5 jours).5 jours).

5555----15151515°C (contreC (contreC (contreC (contre----porte) : beurre, porte) : beurre, porte) : beurre, porte) : beurre, oeufsoeufsoeufsoeufs, sauces entam, sauces entam, sauces entam, sauces entaméééées, boissons.es, boissons.es, boissons.es, boissons.

Pour Pour Pour Pour ééééviter les oublis, suivez la rviter les oublis, suivez la rviter les oublis, suivez la rviter les oublis, suivez la rèèèègle du 1gle du 1gle du 1gle du 1erererer entrentrentrentréééé,  1,  1,  1,  1erererer sorti.sorti.sorti.sorti.
Pensez Pensez Pensez Pensez àààà nettoyer rnettoyer rnettoyer rnettoyer rééééguliguliguligulièèèèrement votre frigo.rement votre frigo.rement votre frigo.rement votre frigo.



Attention Attention Attention Attention àààà la conservation la conservation la conservation la conservation 
des restesdes restesdes restesdes restes…………

Les aliments cuisinLes aliments cuisinLes aliments cuisinLes aliments cuisinéééés doivent être consomms doivent être consomms doivent être consomms doivent être consomméééés, rs, rs, rs, rééééfrigfrigfrigfrigéééérrrréééés ou congels ou congels ou congels ou congeléééés dans les s dans les s dans les s dans les deux heuresdeux heuresdeux heuresdeux heuresdeux heuresdeux heuresdeux heuresdeux heures. Cette dur. Cette dur. Cette dur. Cette duréééée inclut e inclut e inclut e inclut 
le temps pendant lequel les aliments sont hors du rle temps pendant lequel les aliments sont hors du rle temps pendant lequel les aliments sont hors du rle temps pendant lequel les aliments sont hors du rééééfrigfrigfrigfrigéééérateur ou du four avant drateur ou du four avant drateur ou du four avant drateur ou du four avant d’’’’être servis et le temps quêtre servis et le temps quêtre servis et le temps quêtre servis et le temps qu’’’’ils ils ils ils 
passent sur la table. Si les aliments restent passent sur la table. Si les aliments restent passent sur la table. Si les aliments restent passent sur la table. Si les aliments restent àààà temptemptemptempéééérature ambiante plus de deux heures, des bactrature ambiante plus de deux heures, des bactrature ambiante plus de deux heures, des bactrature ambiante plus de deux heures, des bactééééries se ries se ries se ries se 
ddddééééveloppent et peuvent atteindre un niveau dangereux. Les restes dveloppent et peuvent atteindre un niveau dangereux. Les restes dveloppent et peuvent atteindre un niveau dangereux. Les restes dveloppent et peuvent atteindre un niveau dangereux. Les restes deviennent alors impropres eviennent alors impropres eviennent alors impropres eviennent alors impropres àààà la consommation la consommation la consommation la consommation 
et doivent être jetet doivent être jetet doivent être jetet doivent être jetéééés. s. s. s. 

Une exception:Une exception:Une exception:Une exception: Les aliments pour bLes aliments pour bLes aliments pour bLes aliments pour béééébbbbéééé ne se conservent pas et doivent être jetne se conservent pas et doivent être jetne se conservent pas et doivent être jetne se conservent pas et doivent être jetéééés s s s àààà la fin des repasla fin des repasla fin des repasla fin des repas

Pour Pour Pour Pour ééééviter les bactviter les bactviter les bactviter les bactééééries, Utilisez des ustensiles propres et ne laissez pas les alimries, Utilisez des ustensiles propres et ne laissez pas les alimries, Utilisez des ustensiles propres et ne laissez pas les alimries, Utilisez des ustensiles propres et ne laissez pas les aliments en ents en ents en ents en 
contact avec une surface sale.contact avec une surface sale.contact avec une surface sale.contact avec une surface sale.

Placez les restes dans un nouveau rPlacez les restes dans un nouveau rPlacez les restes dans un nouveau rPlacez les restes dans un nouveau réééécipient puis recouvrezcipient puis recouvrezcipient puis recouvrezcipient puis recouvrez----les avec un film plastique ou les avec un film plastique ou les avec un film plastique ou les avec un film plastique ou 
un couvercle et placezun couvercle et placezun couvercle et placezun couvercle et placez----les directement dans le rles directement dans le rles directement dans le rles directement dans le rééééfrigfrigfrigfrigéééérateur.rateur.rateur.rateur.

Ne laissez pas les restes refroidir sur le plan de travaiNe laissez pas les restes refroidir sur le plan de travaiNe laissez pas les restes refroidir sur le plan de travaiNe laissez pas les restes refroidir sur le plan de travail de la cuisine, les bactl de la cuisine, les bactl de la cuisine, les bactl de la cuisine, les bactééééries sries sries sries s’’’’y y y y 
ddddééééveloppent rapidement. veloppent rapidement. veloppent rapidement. veloppent rapidement. 

Consommez vos restes rConsommez vos restes rConsommez vos restes rConsommez vos restes rééééfrigfrigfrigfrigéééérrrréééés dans les deux jours. Certains plats peuvent cependant être s dans les deux jours. Certains plats peuvent cependant être s dans les deux jours. Certains plats peuvent cependant être s dans les deux jours. Certains plats peuvent cependant être 
conservconservconservconservéééés sans danger 3 s sans danger 3 s sans danger 3 s sans danger 3 àààà 5 jours. Toutefois, plus la dur5 jours. Toutefois, plus la dur5 jours. Toutefois, plus la dur5 jours. Toutefois, plus la duréééée de conservation est longue, plus les e de conservation est longue, plus les e de conservation est longue, plus les e de conservation est longue, plus les 
risques drisques drisques drisques d’’’’intoxication sont grands.intoxication sont grands.intoxication sont grands.intoxication sont grands.

RRRRééééfrigfrigfrigfrigéééérez vos aliments avant de les congeler pour prrez vos aliments avant de les congeler pour prrez vos aliments avant de les congeler pour prrez vos aliments avant de les congeler pour prééééserver leur structure. Congelez les server leur structure. Congelez les server leur structure. Congelez les server leur structure. Congelez les 
restes que vous ne pouvez manger immrestes que vous ne pouvez manger immrestes que vous ne pouvez manger immrestes que vous ne pouvez manger imméééédiatement et inscrivez la date de congdiatement et inscrivez la date de congdiatement et inscrivez la date de congdiatement et inscrivez la date de congéééélationlationlationlation

sur le rsur le rsur le rsur le réééécipient.cipient.cipient.cipient.



Une mine dUne mine dUne mine dUne mine d’’’’ididididéééées sur internet:es sur internet:es sur internet:es sur internet:
� Le site Le site Le site Le site http://www.lebruitdufrigo.fr/http://www.lebruitdufrigo.fr/http://www.lebruitdufrigo.fr/http://www.lebruitdufrigo.fr/) propose environ 400 recettes pour cuisiner les restes. Il suff) propose environ 400 recettes pour cuisiner les restes. Il suff) propose environ 400 recettes pour cuisiner les restes. Il suff) propose environ 400 recettes pour cuisiner les restes. Il suffit it it it 
dddd’’’’entrer un entrer un entrer un entrer un àààà un vos diffun vos diffun vos diffun vos difféééérents ingrrents ingrrents ingrrents ingréééédients et il vous sera proposdients et il vous sera proposdients et il vous sera proposdients et il vous sera proposéééé diffdiffdiffdifféééérentes recettes pour les cuisiner.rentes recettes pour les cuisiner.rentes recettes pour les cuisiner.rentes recettes pour les cuisiner.
� Le site Le site Le site Le site http://recettes.de/resteshttp://recettes.de/resteshttp://recettes.de/resteshttp://recettes.de/restes recense des recettes imaginrecense des recettes imaginrecense des recettes imaginrecense des recettes imaginéééées par des blogueurs pour accommoder les es par des blogueurs pour accommoder les es par des blogueurs pour accommoder les es par des blogueurs pour accommoder les 
restes.restes.restes.restes.
���� Plus globalement, il vous suffit simplement de faire une rechercPlus globalement, il vous suffit simplement de faire une rechercPlus globalement, il vous suffit simplement de faire une rechercPlus globalement, il vous suffit simplement de faire une recherche sur un moteur de recherche type he sur un moteur de recherche type he sur un moteur de recherche type he sur un moteur de recherche type 
http://google.frhttp://google.frhttp://google.frhttp://google.fr pour trouver des idpour trouver des idpour trouver des idpour trouver des idéééées et recettes pour cuisiner vos restes.es et recettes pour cuisiner vos restes.es et recettes pour cuisiner vos restes.es et recettes pour cuisiner vos restes.

Quelques livres sur le sujet:Quelques livres sur le sujet:Quelques livres sur le sujet:Quelques livres sur le sujet:
� HERBEZ Antoine, HERBEZ Antoine, HERBEZ Antoine, HERBEZ Antoine, Petits riens, grands festins: le nouvel art dPetits riens, grands festins: le nouvel art dPetits riens, grands festins: le nouvel art dPetits riens, grands festins: le nouvel art d’’’’accommoder les restesaccommoder les restesaccommoder les restesaccommoder les restes, Albin Michel, , Albin Michel, , Albin Michel, , Albin Michel, 
2001, 202p2001, 202p2001, 202p2001, 202p
� SCHARTZBROD Delphine, SCHARTZBROD Delphine, SCHARTZBROD Delphine, SCHARTZBROD Delphine, La cuisine du lendemain, lLa cuisine du lendemain, lLa cuisine du lendemain, lLa cuisine du lendemain, l’’’’art dart dart dart d’’’’accommoder les restesaccommoder les restesaccommoder les restesaccommoder les restes, Flammarion, 2001, , Flammarion, 2001, , Flammarion, 2001, , Flammarion, 2001, 
94p94p94p94p
� COLLECTIF, COLLECTIF, COLLECTIF, COLLECTIF, Je cuisine avec mon frigo et mon placardJe cuisine avec mon frigo et mon placardJe cuisine avec mon frigo et mon placardJe cuisine avec mon frigo et mon placard, Alain Ducasse, 2011, 595p, Alain Ducasse, 2011, 595p, Alain Ducasse, 2011, 595p, Alain Ducasse, 2011, 595p
� VAESKEN Elisabeth et Bruno, VAESKEN Elisabeth et Bruno, VAESKEN Elisabeth et Bruno, VAESKEN Elisabeth et Bruno, Ils sont extras tes restesIls sont extras tes restesIls sont extras tes restesIls sont extras tes restes, Art, Art, Art, Artéééémis, 2013, 95pmis, 2013, 95pmis, 2013, 95pmis, 2013, 95p

Nos grandsNos grandsNos grandsNos grands----mmmmèèèères excellaient dans lres excellaient dans lres excellaient dans lres excellaient dans l’’’’art dart dart dart d’’’’accommoder les restes. accommoder les restes. accommoder les restes. accommoder les restes. 
AujourdAujourdAujourdAujourd’’’’hui, cuisiner ses restes redevient tendance. A la clhui, cuisiner ses restes redevient tendance. A la clhui, cuisiner ses restes redevient tendance. A la clhui, cuisiner ses restes redevient tendance. A la cléééé, de bons petits , de bons petits , de bons petits , de bons petits 

plat simples plat simples plat simples plat simples àààà concevoir et concevoir et concevoir et concevoir et ééééconomiques.conomiques.conomiques.conomiques.
Mais oMais oMais oMais oùùùù trouver de bonnes idtrouver de bonnes idtrouver de bonnes idtrouver de bonnes idéééées ??es ??es ??es ??

TTTT’’’’as de beaux restes tu saisas de beaux restes tu saisas de beaux restes tu saisas de beaux restes tu sais



Pas le temps de cuisinerPas le temps de cuisinerPas le temps de cuisinerPas le temps de cuisiner…………
Certains plats permettent de cuisiner vos restes trCertains plats permettent de cuisiner vos restes trCertains plats permettent de cuisiner vos restes trCertains plats permettent de cuisiner vos restes trèèèès rapidement:s rapidement:s rapidement:s rapidement:

���� Les cakes, quiches et tartes reprLes cakes, quiches et tartes reprLes cakes, quiches et tartes reprLes cakes, quiches et tartes repréééésentent un excellent moyen dsentent un excellent moyen dsentent un excellent moyen dsentent un excellent moyen d’’’’accommoder des restes accommoder des restes accommoder des restes accommoder des restes 
en petites quantiten petites quantiten petites quantiten petites quantitéééés ou plus trs ou plus trs ou plus trs ou plus trèèèès prs prs prs préééésentables. Soyez inventifs!sentables. Soyez inventifs!sentables. Soyez inventifs!sentables. Soyez inventifs!

���� Les salades permettent Les salades permettent Les salades permettent Les salades permettent éééégalement dgalement dgalement dgalement d’’’’incorporer tous vos restes. Une petite vinaigrette ou incorporer tous vos restes. Une petite vinaigrette ou incorporer tous vos restes. Une petite vinaigrette ou incorporer tous vos restes. Une petite vinaigrette ou 
une mayonnaise et cune mayonnaise et cune mayonnaise et cune mayonnaise et c’’’’est parti!est parti!est parti!est parti!

� Les purLes purLes purLes puréééées et les soupes permettent de se des et les soupes permettent de se des et les soupes permettent de se des et les soupes permettent de se déééébarrasser facilement des derniers lbarrasser facilement des derniers lbarrasser facilement des derniers lbarrasser facilement des derniers léééégumes gumes gumes gumes 
qui trainent dans le frigo. Vous pouvez qui trainent dans le frigo. Vous pouvez qui trainent dans le frigo. Vous pouvez qui trainent dans le frigo. Vous pouvez éééégalement y ajouter des restes de fromage ou galement y ajouter des restes de fromage ou galement y ajouter des restes de fromage ou galement y ajouter des restes de fromage ou 
encore du lard ou du jambon pour donner du goencore du lard ou du jambon pour donner du goencore du lard ou du jambon pour donner du goencore du lard ou du jambon pour donner du goûûûût.. Un reste de purt.. Un reste de purt.. Un reste de purt.. Un reste de puréééée ? Faitese ? Faitese ? Faitese ? Faites----en des en des en des en des 
pommes duchesse, des beignets ou des petits soufflpommes duchesse, des beignets ou des petits soufflpommes duchesse, des beignets ou des petits soufflpommes duchesse, des beignets ou des petits souffléééés.s.s.s.

� Les gratins reprLes gratins reprLes gratins reprLes gratins repréééésentent une bonne alternative pour cuisiner vos restes de pâtes,sentent une bonne alternative pour cuisiner vos restes de pâtes,sentent une bonne alternative pour cuisiner vos restes de pâtes,sentent une bonne alternative pour cuisiner vos restes de pâtes,
lllléééégumes et viande. Une petite sauce, un passage au four et cgumes et viande. Une petite sauce, un passage au four et cgumes et viande. Une petite sauce, un passage au four et cgumes et viande. Une petite sauce, un passage au four et c’’’’est prêt!est prêt!est prêt!est prêt!

� Les restes de viande peuvent être accommodLes restes de viande peuvent être accommodLes restes de viande peuvent être accommodLes restes de viande peuvent être accommodéééés en boulettes ou en farce pour diverses s en boulettes ou en farce pour diverses s en boulettes ou en farce pour diverses s en boulettes ou en farce pour diverses 
prprprprééééparations (tomates, courgettes farcies, raviolesparations (tomates, courgettes farcies, raviolesparations (tomates, courgettes farcies, raviolesparations (tomates, courgettes farcies, ravioles…………).).).).



Ne jetez plus vos Ne jetez plus vos Ne jetez plus vos Ne jetez plus vos éééépluchures, mangezpluchures, mangezpluchures, mangezpluchures, mangez----les!les!les!les!

Les Les Les Les éééépluchures ne concernent pas uniquement la peau des fruits et despluchures ne concernent pas uniquement la peau des fruits et despluchures ne concernent pas uniquement la peau des fruits et despluchures ne concernent pas uniquement la peau des fruits et des lllléééégumes. Le terme gumes. Le terme gumes. Le terme gumes. Le terme 
""""ééééplucher" signifie dplucher" signifie dplucher" signifie dplucher" signifie déééébarrasser les fruits et les lbarrasser les fruits et les lbarrasser les fruits et les lbarrasser les fruits et les léééégumes des parties qui ne se mangent pas. gumes des parties qui ne se mangent pas. gumes des parties qui ne se mangent pas. gumes des parties qui ne se mangent pas. 
Les Les Les Les éééépluchures ne dpluchures ne dpluchures ne dpluchures ne déééésignent donc pas que les pelures, mais tous les "reliquats" des signent donc pas que les pelures, mais tous les "reliquats" des signent donc pas que les pelures, mais tous les "reliquats" des signent donc pas que les pelures, mais tous les "reliquats" des fruits et fruits et fruits et fruits et 
les lles lles lles léééégumes aprgumes aprgumes aprgumes aprèèèès leur prs leur prs leur prs leur prééééparation : peaux, paration : peaux, paration : peaux, paration : peaux, éééécorces, trognons, pcorces, trognons, pcorces, trognons, pcorces, trognons, péééépins, noyaux, côtes, tiges, pins, noyaux, côtes, tiges, pins, noyaux, côtes, tiges, pins, noyaux, côtes, tiges, 
cosses, fanes, etc. Pourtant, les cosses, fanes, etc. Pourtant, les cosses, fanes, etc. Pourtant, les cosses, fanes, etc. Pourtant, les éééépluchures sont bien comestibles et proposent de nombreux pluchures sont bien comestibles et proposent de nombreux pluchures sont bien comestibles et proposent de nombreux pluchures sont bien comestibles et proposent de nombreux 
intintintintéééérêts:rêts:rêts:rêts:
���� ééééconomique : comme le disaient nos mamies "rien ne se perd et touconomique : comme le disaient nos mamies "rien ne se perd et touconomique : comme le disaient nos mamies "rien ne se perd et touconomique : comme le disaient nos mamies "rien ne se perd et tout se transforme", ce t se transforme", ce t se transforme", ce t se transforme", ce 
qui fait des qui fait des qui fait des qui fait des éééépluchures un booster sympa du pouvoir d'achat.pluchures un booster sympa du pouvoir d'achat.pluchures un booster sympa du pouvoir d'achat.pluchures un booster sympa du pouvoir d'achat.
���� éééécologique : cuisiner ses cologique : cuisiner ses cologique : cuisiner ses cologique : cuisiner ses éééépluchures, pluchures, pluchures, pluchures, çççça ra ra ra rééééduit les dduit les dduit les dduit les dééééchets.chets.chets.chets.
���� nutritionnel : les vitamines et les fibres se concentrant souvenutritionnel : les vitamines et les fibres se concentrant souvenutritionnel : les vitamines et les fibres se concentrant souvenutritionnel : les vitamines et les fibres se concentrant souvent dans la peau des fruits nt dans la peau des fruits nt dans la peau des fruits nt dans la peau des fruits 
et des let des let des let des léééégumes, les gumes, les gumes, les gumes, les éééépluchurespluchurespluchurespluchures----pelures permettent de profiter davantage de leurs bpelures permettent de profiter davantage de leurs bpelures permettent de profiter davantage de leurs bpelures permettent de profiter davantage de leurs béééénnnnééééfices. fices. fices. fices. 
Pensez Pensez Pensez Pensez àààà choisir des produits issus de lchoisir des produits issus de lchoisir des produits issus de lchoisir des produits issus de l’’’’agriculture biologique, les pesticides et autres agriculture biologique, les pesticides et autres agriculture biologique, les pesticides et autres agriculture biologique, les pesticides et autres 
traitements chimiques se concentrant traitements chimiques se concentrant traitements chimiques se concentrant traitements chimiques se concentrant éééégalement dans les peaux.galement dans les peaux.galement dans les peaux.galement dans les peaux.



L'L'L'L'éééépluchure la plus utilispluchure la plus utilispluchure la plus utilispluchure la plus utiliséééée en cuisine reste sans aucun doute le zeste, partie e en cuisine reste sans aucun doute le zeste, partie e en cuisine reste sans aucun doute le zeste, partie e en cuisine reste sans aucun doute le zeste, partie 
extextextextéééérieure, colorrieure, colorrieure, colorrieure, coloréééée et parfume et parfume et parfume et parfuméééée de la peau des agrumes. Si vous utilisez uniquement e de la peau des agrumes. Si vous utilisez uniquement e de la peau des agrumes. Si vous utilisez uniquement e de la peau des agrumes. Si vous utilisez uniquement 
la chair et/ou le jus d'agrumes, ne jetez pas les zestes : la chair et/ou le jus d'agrumes, ne jetez pas les zestes : la chair et/ou le jus d'agrumes, ne jetez pas les zestes : la chair et/ou le jus d'agrumes, ne jetez pas les zestes : 
���� CongelezCongelezCongelezCongelez----les, râples, râples, râples, râpéééés, dans un petit sachet ou une bos, dans un petit sachet ou une bos, dans un petit sachet ou une bos, dans un petit sachet ou une boîîîîte en plastique ;te en plastique ;te en plastique ;te en plastique ;
� PrPrPrPréééélevezlevezlevezlevez----les avec un couteau les avec un couteau les avec un couteau les avec un couteau ééééconome, faitesconome, faitesconome, faitesconome, faites----les sles sles sles séééécher, puis rcher, puis rcher, puis rcher, puis rééééduisezduisezduisezduisez----les en les en les en les en 
poudre au mixeur et conservez cette poudre dans un bocal. Elle dpoudre au mixeur et conservez cette poudre dans un bocal. Elle dpoudre au mixeur et conservez cette poudre dans un bocal. Elle dpoudre au mixeur et conservez cette poudre dans un bocal. Elle déééécorera et parfumera corera et parfumera corera et parfumera corera et parfumera 
vos recettes (salades, poissons, gâteaux, ...).vos recettes (salades, poissons, gâteaux, ...).vos recettes (salades, poissons, gâteaux, ...).vos recettes (salades, poissons, gâteaux, ...).

Avec des pommes ou poires bio, lancezAvec des pommes ou poires bio, lancezAvec des pommes ou poires bio, lancezAvec des pommes ou poires bio, lancez----vous dans :vous dans :vous dans :vous dans :
���� Des chips : mDes chips : mDes chips : mDes chips : méééélangez des pelures de pommes avec un peu de sucre en poudre, langez des pelures de pommes avec un peu de sucre en poudre, langez des pelures de pommes avec un peu de sucre en poudre, langez des pelures de pommes avec un peu de sucre en poudre, 
éééétaleztaleztaleztalez----les sur une plaque couverte de papier sulfurisles sur une plaque couverte de papier sulfurisles sur une plaque couverte de papier sulfurisles sur une plaque couverte de papier sulfuriséééé et enfournez et enfournez et enfournez et enfournez àààà 150 150 150 150 °C C C C 
pendant une quarantaine de minutes. Vous obtiendrez des chips crpendant une quarantaine de minutes. Vous obtiendrez des chips crpendant une quarantaine de minutes. Vous obtiendrez des chips crpendant une quarantaine de minutes. Vous obtiendrez des chips croustillantes oustillantes oustillantes oustillantes 
qui dqui dqui dqui déééécoreront et accompagneront toutes sortes de desserts. coreront et accompagneront toutes sortes de desserts. coreront et accompagneront toutes sortes de desserts. coreront et accompagneront toutes sortes de desserts. 
���� De l'infusion : faites infuser les pelures fraDe l'infusion : faites infuser les pelures fraDe l'infusion : faites infuser les pelures fraDe l'infusion : faites infuser les pelures fraîîîîches ou sches ou sches ou sches ou sééééchchchchéééées dans de l'eau es dans de l'eau es dans de l'eau es dans de l'eau 
bouillante bouillante bouillante bouillante àààà la manila manila manila manièèèère dre dre dre d’’’’un thun thun thun théééé. . . . 

Au lieu de disposer des peaux de bananes devant la porte de votrAu lieu de disposer des peaux de bananes devant la porte de votrAu lieu de disposer des peaux de bananes devant la porte de votrAu lieu de disposer des peaux de bananes devant la porte de votre bellee bellee bellee belle----mmmmèèèère, faitesre, faitesre, faitesre, faites----en en en en 
un gâteau : mixez 2 ou 3 peaux de bananes bio, propres et bien mun gâteau : mixez 2 ou 3 peaux de bananes bio, propres et bien mun gâteau : mixez 2 ou 3 peaux de bananes bio, propres et bien mun gâteau : mixez 2 ou 3 peaux de bananes bio, propres et bien mûûûûres (sans les res (sans les res (sans les res (sans les 
extrextrextrextréééémitmitmitmitéééés) avec 100 ml de lait. Ms) avec 100 ml de lait. Ms) avec 100 ml de lait. Ms) avec 100 ml de lait. Méééélangezlangezlangezlangez----les avec 2 jaunes d'les avec 2 jaunes d'les avec 2 jaunes d'les avec 2 jaunes d'œœœœufs, 50 g de beurre ufs, 50 g de beurre ufs, 50 g de beurre ufs, 50 g de beurre 
fondu, 250 g de sucre en poudre, 1 cuillfondu, 250 g de sucre en poudre, 1 cuillfondu, 250 g de sucre en poudre, 1 cuillfondu, 250 g de sucre en poudre, 1 cuillèèèère re re re àààà cafcafcafcaféééé d'extrait de vanille, 180 g de farine d'extrait de vanille, 180 g de farine d'extrait de vanille, 180 g de farine d'extrait de vanille, 180 g de farine 
et 1 sachet de levure chimique. Montez les blancs en neige et inet 1 sachet de levure chimique. Montez les blancs en neige et inet 1 sachet de levure chimique. Montez les blancs en neige et inet 1 sachet de levure chimique. Montez les blancs en neige et incorporezcorporezcorporezcorporez----les au les au les au les au 
mmmméééélange. Versez la pâte dans un moule lange. Versez la pâte dans un moule lange. Versez la pâte dans un moule lange. Versez la pâte dans un moule àààà cake et enfournez pendant environ 45 cake et enfournez pendant environ 45 cake et enfournez pendant environ 45 cake et enfournez pendant environ 45 
minutes dans le four prminutes dans le four prminutes dans le four prminutes dans le four prééééchauffchauffchauffchaufféééé àààà 200 200 200 200 °C.C.C.C.

LLLL’é’é’é’écorce de melon peut être cuisincorce de melon peut être cuisincorce de melon peut être cuisincorce de melon peut être cuisinéééée en confiture. Pelez l'e en confiture. Pelez l'e en confiture. Pelez l'e en confiture. Pelez l'éééécorce en ôtant la fine peau extcorce en ôtant la fine peau extcorce en ôtant la fine peau extcorce en ôtant la fine peau extéééérieure et prrieure et prrieure et prrieure et prééééparezparezparezparez----la la la la 
ensuite comme une ensuite comme une ensuite comme une ensuite comme une confiture classiqueconfiture classiqueconfiture classiqueconfiture classique, avec 1 kg de sucre pour 1 kg d', avec 1 kg de sucre pour 1 kg d', avec 1 kg de sucre pour 1 kg d', avec 1 kg de sucre pour 1 kg d'éééécorces coupcorces coupcorces coupcorces coupéééées en morceaux. Ajoutez es en morceaux. Ajoutez es en morceaux. Ajoutez es en morceaux. Ajoutez 
le zeste d'un citron ou autres aromates de votre choix, puis faile zeste d'un citron ou autres aromates de votre choix, puis faile zeste d'un citron ou autres aromates de votre choix, puis faile zeste d'un citron ou autres aromates de votre choix, puis faites cuire pendant environ 2 heures jusqu'tes cuire pendant environ 2 heures jusqu'tes cuire pendant environ 2 heures jusqu'tes cuire pendant environ 2 heures jusqu'àààà ce ce ce ce 
que la confiture prenne l'aspect d'une gelque la confiture prenne l'aspect d'une gelque la confiture prenne l'aspect d'une gelque la confiture prenne l'aspect d'une geléééée.e.e.e.



Un incontournable: le pain perduUn incontournable: le pain perduUn incontournable: le pain perduUn incontournable: le pain perdu
Pas de guide antiPas de guide antiPas de guide antiPas de guide anti----gaspi sans la traditionnelle recette du pain perdugaspi sans la traditionnelle recette du pain perdugaspi sans la traditionnelle recette du pain perdugaspi sans la traditionnelle recette du pain perdu

Recette pour 4 personnes:Recette pour 4 personnes:Recette pour 4 personnes:Recette pour 4 personnes:
- 25 cl de lait25 cl de lait25 cl de lait25 cl de lait

- 3 3 3 3 œœœœufsufsufsufs
- 75 g de sucre de canne75 g de sucre de canne75 g de sucre de canne75 g de sucre de canne

- 6 tranches 6 tranches 6 tranches 6 tranches éééépaisses de paisses de paisses de paisses de ppppain rassisain rassisain rassisain rassis

1.1.1.1. Mixez les Mixez les Mixez les Mixez les oeufsoeufsoeufsoeufs le sucre et le lait.le sucre et le lait.le sucre et le lait.le sucre et le lait.
2.2.2.2. MouillezMouillezMouillezMouillez----y les tranches de pain.y les tranches de pain.y les tranches de pain.y les tranches de pain.

3.3.3.3. Passez les tranches Passez les tranches Passez les tranches Passez les tranches àààà la poêle dans du beurre. la poêle dans du beurre. la poêle dans du beurre. la poêle dans du beurre. 



81 avenue de la Fonderie
57390 AUDUN-LE-TICHE

Tel: 03.82.53.50.01
Fax: 03.82.52.86.37

Site internet: www.ccphva.com

Horaires d’ouverture au public:
Du lundi au vendredi
8h30-12h 13h30-17h


