


Le savez-vous ¢

Banalise, Le gaspillage alimentalre est totalement tnserit dans notre mode

de vie. La plupart d’entre nous nw'a aucune tiée de la quantité de nourriture

que L'on Jette : Un Léguume pas tres Joli, des restes plus trés appétissants, un
Yaourt oublié périmet, tout cela finit généralement o la poubelle...

En France, chacun jette en moyenne 20 kg de nourviture par an, dont 7 kg
de produits encore enballés.
1,2 millions de tonnes sont atnst perdues sans avolr tbé consommeées.
Le gaspillage alimentalire, veritable automatisme, représente une perte de
400€ pAY an et par foyer.

Et si, depuls notre culsine, nous distons STOP a ce Véritable glichis ?



Comment biewm faire ses courses ?

Prépa YeZ-VOUS:

» Vériflez vos placards et votre frigo et faltes une liste de courses
selon Vos besotins.,

>  uand on a falm, on ceoe plus facilement aux tentations... faites
une petite collation avant Les courses pour rester raisonmnable.

> Méflez-vous des promotions, elles comcernent souvent les gros
volumes. St les prodults ne sont pas comsommés, c’est Lo poubelle qui
profitera des promotions et won votre porte-monnate...

»  Termlnez Vos achats par Les produits surgelés et woubliez pas de Lles
mettre dans un sac tsotherme




PENSEZ AUX pmduits oe satsown |

Pour bien consommer, pensez b privilégier Les produits de saisown.
Le prix des fruits et légumes est majoritairement Li€ aux coltts de transport et de conservation.
Attention également aux sur-emballages des fruits et Légumes vendus sous blister.
Privilégiez Le sachet.

Pour vous atder dans vos choix, référez-vous au calendrier ci-apres.



JANVIER FEVRIER MARS AVRIL MAI JUIN JUILLET AOUT SEPTEMBRE | OCTOBRE | NOVEMBRE | DECEMBRE
FRUITS
Citron Citron Citron Fraise Cerise Abricot Abricot Abricot Figue Chataigne Chataigne Chataigne
Clémentine Kiwi Kiwi Pomme Fraise Cerise Cerise Cerise Framboise Coing Coing Clémentine
Kiwi Rhubarhe Figue Figue Figue Melon Figue Poire Kiwi
Poire Fraise Fraise Fraise Mitabelle Framboise Pomme Poire
Pomme Framboise Framboise Framboise Mire Poire Pomme
Melon Groseille Groseille Mytille Pomme
Nectarine Melon Melon Nectarine Prune
Péche Miire Mire Péche Raisin
Prune Myetille Myetille Poire
Rhubarbe Nectarine Nectarine Pomme
Péche Péche Prune
Prune Poire Raisin
Pomme
Raisin
Prune
LEGUMES
Betterave Betterave Betterave Asperge Artichaut Artichaut Artichaut Artichaut Artichaut Artichaut Betterave Betterave
Céleri Céleri Céleri Betterave Aubergine Aubergine Aubergine Aubergine Aubergine Betterave Brocoli Céleri
Chou Chou Chou Carotte Asperge Betterave Betterave Betterave Betterave Brocoli Céleri Chou
Choufleur Choufleur Choufleur Choufleur Betterave Carotte Brocoli Brocoli Brocoli Carottz Chou Choufleur
Endive Endive Endive Endive Carotte Choufleur Carotte Carotte Carotte Céleri Choufleur Endive
Mache Miche Poireau Laitue Choufleur Concombre Céleri Céleri Céleri Chou Endive Epinard
Navet Navet Oignon Concombre Courgette Choufleur Chouleur Chou Choufleur Epinard Navet
Poireau Poireau Radis Courgette Epinard Concombre Concombre Choudleur Courgette Navet Poireau
Topinambour Topinambour Epinard Fenouil Courgette Courgette Concombre Epinard Poireau Potiron
Laitue Haricot vert Epinard Epinard Courgette Fenouil Potiron Topinambour
Oignon Laitue Fenouil Fenouil Epinard Haticot vert
Petit pois Oignon Haricot vert Haricot vert Fenouil Navet
Pomme de terrs Petit pois Laitue Laitue Haricot vert Poireau
Radis Poivron Petit pois Poivron Laitue Potiron
Tomate Pomme de terre Poivron Radis Poireau Radis
Radis Pomme de terre Tomate Poivron
Tomate Radis Radis
Tomate
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Les yeux plus gros que Le ventre...
PENSEZ AuX justes proportions |

Sulvre des recettes pour apprendre i doser
correctement

(nvestlr dans une balance de culsing ou un
verre gradugur

Acheter seulement ce qui est néeessaire et
faire attention aux formats proposés en

magasin

Prévolr d’avance une recette s’tl Yya oes restes

Lorsqu’on cuisine, on a souvent peur quil n'y ew ait pas assez.
Résultat : Les restes s’accumulent... 'PM'LS owjette
ReVoYons done les proport’wws conselllées et les astuces pour rédulre Les restes:

Allments QRUANLLEE pour un adulte

Plites 1009 en garniture
150 0 1809 en plat principal

Riz €0 i 209 selow Le type de culsson
viande 150 0 2009 selow Le type de viande
Poisson 150 & 2009 selow Le type de poisson
Légumes 170 0 2209
Légumes secs g09)

Crudités 3009 ew plat principal
1500 pour L'entrée

Oeufs 2 pAr personne

Powmmmes ole terre 1009

Réduction en purée 2509




mention poligatolre et né peuvent Sere vendus unt

/

la date Limlite.

canté. Cette indtontion est notamment vistble su
produits surgelés, Les bicowits, Le chocolat.

respectée caY au-del, L peut Y avolr un risgue pour Lo santé du consonmt
Plexibilite peut eere envisaobe pour Les Yaourts, qul penvent Stre coNSOMIMES UNE cemaine apres
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LES CAS PARTI CULIERS:

prtent pas de date oe péremption. 1L faut done

> Les produits frais vendus 0 la coupe ne p
les achetant.

btre Vigilant et st renselgner AUpres du commergant en

ntlon spéelale, unt «date de durabilité mintmaley de 28 jours
lers jours. Plus le temps avance, plus

LLe: <b elle est fendue, oles 9ermes

S Les ceufs portent une Me
aprés La ponte. (LS cont considérés extrafrais les 9 premt

Lo durbe de cuisson dolt gtre prolongée. Attention o La cogqui
pathogenes peuvent cintroduire dans Loewt.

> certains aliments ne néoessitent pas de oate oe péremption, comme Les frults et légumes
frais, le vin, les codas et jus de fruits. I convient dés lors dobserver certaines régles de

prudence : uUn emballage gonflé, unt boite de conserve odéformes, Labsgnce de «pop> @
Loweverture o'wn bocal, ung oolewr désagréable, une coulewr anormale dobvent VOUs tnciter a

e PAS CONSOMMEY EX i jeter L'albment.

L tenpérature o conservation tnd
trention. lolew pour L culsson. (L fa
Eow apres ouverture, ee ne janais

> enfin, dune fagon géntrale
aliments dott etre subvie avee a
AéLal recommandé de consomma
la DLC est proche, atteinte oun olépassée.

Loube sur Lemballage des
Lt ausst tewir compte du

congeler un aliment dont

A




BLEW CONSEYVEr SES allments

Petit alode mémoire de La conservation au véfrigérateur...

0-5°C : viandle et polsson crus (Q—SJDMVS), viande hachée (quelques heures),
desserts lactés, fromages, sauces, patisseries, plats cuisings, Légumes prédécoupés
et emballés.

5-7°C : vianole, polsson et Léguumes cuits (2-4 jours), potage maison (environ 2
Jours), lait et créme entamés.

g-10°C (bac & Légumes) : Légumes et fruits, fromages (4-5 jours).
5-15°C (contre-porte) : beurre, oeufs, sauces entamées, boissons.

Pour éviter Les oublis, sulvez La vegle du 18 entré, 1¢ sorti.
| Pensez o nettoyer régulidrement votre frigo.




Attention a Lla consernvation
oes restes...

Les alliments cuisinés dotvent Etre consommés, réfrigérés ou congelés dans les deux heures. Cette durée tnclut
le temps pendant Lequel les aliments sont hors du réfrigératenr ow du four avant d'gtre servis et Le temps qu'ils
passent sur la table. SU les aliments restent a température ambiante plus de deux heures, des bactéries se
oéveloppent et peuvent attelnore un niveau dangereux. Les restes deviennent alors impropres a la consommation
et dolvent étre jetés.

Une exception: Les aliments pour bébé ne se conservent pas et doivent étre jetés o la fin des repas

@==3 Pour bviter Les bactéries, Utilisez des ustensiles propres et ne laissez pas les allments en
contact avee une surface sale.

@=3 Placez les vestes dans un nowveau réciplent puls recouvrez-les avee un fibm plastique ou
wn couvercle et placez-les directement dans le réfrigératenr.

@==3 Ne laissez pas les restes vefroldir sur le plan de travail de la cuisine, les bactéries s’y
développent rapidement.

@3 Consommez Vos restes réfrigérés dans les deux jours. Certalns plats peuvent cependant étre
conservés sans odanger 28 5 jours. Toutefols, plus La durée de conservation est longue, plus Lles
risques d’lntoxication sont grands.

@3 Réfrigérez vos aliments avant de Les congeler pour préserver lewr structure. Congelez les
restes que Vous ne pouvez manger immédiatement et inscrivez la date de congélation

sur le réciplewt.




T'0s e beaux restes tu saLls

Nos grands-meres excellatent dawns L'art d’accommoder Les restes.
Augowol’mt, culsiner ses restes redevient tendance. A La clé, de bons petits
plat sbmples b concevolr et économiques.

Mais ou trouver de bonnes Lolées 2?2

Une mine d'idées sur tinternet:
2 Le site http//www.lebrubtdufrigo.fr/) propose enwviron 400 recettes pour cuisiner les vestes. (L suffit
o’entrer un 0 un Vos différents ingrédients et il vous sera proposé différentes recettes pour les cuisiner.
2> Le site http://recettes.de/vestes vecemse oes vecettes maginées par des blogueurs pour accommoder Les
restes.
> Plus globalement, il vous suffit simplement de falre une recherche sur wn woteur de recherche type
http://googlefr pour trouver des Lolées et recettes pour culsiner vos restes.

Quelques Livres sur le sujet:
2> HERBEZ Awntolne, Petits riems, grands festins: le nowvel art d'accommoder les restes, Albin Michel,
2001, 202p
2> SCHARTZBROD Delphine, (4 cuisine du lendemain, Lart d'accommoder les restes, Flammarion, 2001,
94
= COLLECTIF, /¢ cuisine avec mon frigo et mon placard, Alain Ducasse, 2011, 595p
2 VAESKEN Elisabeth et Bruno, /is sont extras tes restes, Artémls, 2013, 95p



o

{1

2> Les cakes, quiches et tartes représentent un excellent moyen d'accommoder des restes
. en petites quantités ou plus tres présentables. Soyez Lnventifs!

- > Les salades permettent également ol’incorporer tous vos restes. Une petite vinatlgrette ou
une mayonnaise et c’est parti!

. 2 Les purées et les soupes permettent de se débarrasser facilement des derniers LEgumes
qui trainent dans le frigo. Vous pouvez €galement Yy ajouter des restes de fromage ou

. encore du lard ow du jambon pour donmner du golit.. Un veste de purée ? Faites-en des
pomumes duchesse, des belgnets ou des petits soufflés.

. 2 Les gratins représentent une bowne alternative pour cuisiner vos vestes de phtes,
Léguumes et vianole. Une petite sauce, un passage au four et c'est prét!

= Les restes de viande peuvent Etve accommontés en boulettes ow en farce pour diverses
. préparations (tomates, courgettes farclies, ravioles...).




Ne Jetez plus vos.épluchures, mangez-les!

J'III

"éplucher signifie débarrasser les frults et les Légumes des parties qul ne se mangent pas.
Les épluchures ne désignent done pas que Les pelures, mals tous Les "religuats des frults et
les Légumes apres Lewr préparation : peaux, €corces, trognons, pépins, noyaux, cotes, tiges,
cosses, fanes, ete. Pourtant, Les épluchures sont bien comestibles et proposent de nombreux
Lntérets:

2> feonomique : comme e disaient nos mamdies "rien ne se perd et tout se transforme’, ce
qui fait des épluchures un booster sympa du pouvolr d'achat.

2> éeologioue : cuisiner ses épluchures, ¢a réouit Les déchets.

2 nutritionnel : Les vitamines et Les flbres se concentrant souvent dans La peau des fruits
et des Légumees, Les épluchures-pelures permettent de profiter davantage de Leurs bénéfices.
Pensez 0 choisir des prodults issus de Vagriculture biologique, les pesticides et autres
trattements chimiques se concentrant également dans Les peaux.



Cépluchure la plus utilise en cuisine reste sans aucun doute le zeste, partie
extérieure, colorée et parfumée de La peau des agrumes. St vous utilisez uniguement
la chalr et/ou Le jus d'agrumes, ne jetez pas les zestes

2> Cowngelez-les, vipés, dans un petit sachet ou une bolte en plastique ;

2> Prélevez-les avee wn couteau économe, faites-les sécher, puls réduisez-les en
poudre au mixeur et conservez cette poudre dans un bocal. Elle décorern et parfumern
Vvos recettes (salades, polssons, glteaux, ...).

Avee des pommes ou polres bio, Lancez-vous dans :

2> Des chips : mélangez des pelures de pommes avee un pew de sucre en poudre,
étalez-les sur une plague couverte de papler sulfurisé et enfournez & 150 °C
pendant une quarantaine de minutes. Vous obtiendrez des chips croustillantes
qui décoreront et accompagneront toutes sortes de oesserts.

2 De linfusion : faites infuser les pelures fratches ou séehées dans de Leau
bouillante & la maniére d'un thé.

Aw liew de disposer des peaux de bananes devant La porte de votve belle-mere, faites-en
un glteau : mixez 2 ou 3 peaux de bananes blo, propres et bien mitres (sans les
extrémités) avee 100 wl de latt. Mélangez-les avee 2 jaunes d'eeufs, 50 g de beurre
fondu, 250 g de sucre en poudre, 1 cuillére i café d'extrait de vanille, 10 g de farine
et 1 sachet de levure chimigque. Montez Lles blancs en weige et incorporez-les au
wmélange. Versez Lo phte dans un wmoule i cake et enfournez pendant environ 45
minutes dans le four préchauffé a 200 °C.

L'écorce de melon peut Etre culsinée en confiture. Pelez L'écorce en dtant La fine peau extérieure et préparez-la
ensulte comme une confiture classique, avee 1 kg de sucre pour 1 ko d'écorces coupées en morceaux. Ajoutez
le zeste o'un cltrow ou autres aromates de votre choix, puis faites cuire pendant environ 2 heures jusqu'd ce
que La confiture prenne L'aspect d'une gelée.



' A Lineomtournalble: Le patw perdu .

Pas ode gulde anti-gaspl sans La traditionnelle recette du pain perdli

Reéeette pour 4 pPersonnes: L,
- - 25clde lalt
- 3 ceufs
- F5 g de sucre de canne

- & tranches épaisses de pain rassts :

1. Mixez les oeufs le sucre et le lait.
-, MouLLLez-g les trawcehes de pa’wx,. r
2. Passez Lles tranches a Lo poéLe dans du beurre. fc"



COMMUNAUTE dF COMMUNFS
pAys haut val d’alzerTe

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

ADEME

Agence de I'Environnement vITE HDS DE CHETS; E U RT H E ‘ 0 S E L LE CONSEILL GENERAL

et de la Maitrise de |'Energie ;A. DEHORDE. = L R MOSEI‘LE




