Guide

G ANTI-GASPILLAGE
Grand ALIMENTAIRE
Littorall a la maison




Aujourd’hui, le gaspillage alimentaire a domicile
represente 29 kg d'aliments par an et par habitant
(dont 7 encore emballés !) soit I'equivalent d'un
repas par semaine.

L'objectif des pouvoirs publics est de reduire le
gaspillage de 50 % sur I'ensemble de la chaine
alimentaire, du producteur au consommateur,
d’ici 2025.

Chacun peut y prendre part et apporter sa
contribution.

Ce guide a été réalisé pour vous donner des outils
pratiques et faciles a mettre en ceuvre afin de
mieux manger, tout en gaspillant moins.

L'avenir de nos ressources naturellesdépendrade
notre fagcon de consommer et de notre capacite a
agir au quotidien.
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Avant I'achat

1 Faire un inventaire régulier du réfrigérateur et des
placards

Il est fréquent d’'oublier des produits et ingrédients dans le réfrigérateur. Si je
n'agis pas, ces aliments seront périmés et devront étre jetés dans quelques jours.

Pour éviter le gaspillage, je fais régulierement un inventaire a la recherche
d'éventuels aliments oubliés.

Je vérifie les dates de péremption pour définir mes priorités de consommation.



Avant I'achat
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2 Etablir a 'avance les menus de la semaine

Je réfléchis aux menus de la semaine. Cela me permet d'évaluer au mieux les
besoins des jours a venir. Il m'est alors facile d'effectuer des achats responsables,
en justes quantités, et de bien gérer mes stocks.

Si je manque d'inspiration, je peux trouver des idées dans les livres de recettes
ou sur internet.

Je tiens compte des saisons. En consommant des [égumes
ou des fruits de pleine saison, je suis sQr(e) qu'ils ont
meilleur goQt... et sont moins chers !

Voir pages 10 et 11

3 Rédiger une liste de courses en
fonction du stock et des besoins

Je fais une liste de courses. Ainsi, je fais correspondre W

mes achats avec mes besoins et j'évite le superflu.




Pendant l'achat

. En grande surface, les
1 Etre attentif a I'étiquetage et étiquettes  des  produits

aux dates de péremption contiennent beaucoup
d’'informations mais l'une des
premieres choses a regarder
est la date de péremption.

ATTENTION, NE PAS CONFONDRE

A consommer jusqu’au : DLC

A consommer de préférence
avant le : DLUO ou DDM

DLUO ou DDy

DATE LIMITE DE DATE LIMITE D'UTILISATION
CONSOMMATION OPTIMALE ou DATE DE
DURABILITE MINIMALE

01/01/72019
0170172019

Apres cette date, le produit est

perimé et non consommable. Aprés cette date, le produit n’est
pas périmé mais peut avoir perdu
certaines de ses qualités (saveur...).

2 Acheter les quantités adaptées a la taille du ménage et
aux habitudes alimentaires

Pour chacun des repas prévus sur le menu, je réfléchis au nombre de personnes
que j'ai a nourrir et a ce qu’ils mangent habituellement.

Normal ! Je ne prévois pas la méme quantité pour moi seul(e) que si nous
sommes cing a la maison.

Je me base sur les quantités indiquées dans les recettes... et sur les habitudes
alimentaires de mes convives !



Pendant I'achat

3 Acheter les produits réfrigérés et
surgelés a la fin

Pour conserver convenablement la nourriture, il est
important de respecter la chaine du froid. Le but
étant d'éviter au maximum le dégel des aliments
pendant mes courses et pendant leur transport.

Je prends donc ces produits a la fin des courses et
j'utilise une glaciére ou un sac isotherme pour leur transport.

1 Bien s'assurer que I'emballage n'est pas endommagé

Celatient a peu de choses maisil arrive
que I'emballage de certains produits
frais ou surgelés s'abime ou se perce
lors du transport vers le magasin, ou
aprés manipulations par les clients.

Un emballage ouvert ne permet pas la
bonne conservation des produits frais.

Jevérifiedoncl'étatdeleursemballages
avant d'acheter mes produits.

5 S'en tenir strictement a la liste des courses

Cela parait simple mais les promotions, les opérations date courte, les
formats familiaux sont partout et pour tous types de produits.

Je m'en tiens a ma liste de courses. Cela m'évite d'étre tenté(e) par des achats
superflus qui ne correspondent pas a mes besoins. Il ne faut pas confondre
besoin et envie !

En revanche, rien ne m'empéche de profiter d'une
opération date courte ou d'une promotion sur un produit
faisant partie de ma liste, en faisant attention de ne pas
acheter des quantités inutiles.




Apreés l'achat

1 Ranger le plus rapidement possible les produits dans le
réfrigérateur et/ou le congélateur

Il s'agit encore de respecter la chaine du froid. Des l'arrivée a mon domicile, je
range en priorité les produits au congélateur, puis les produits au réfrigérateur.
Le reste peut attendre... Cette régle est simple mais importante pour la bonne
conservation des produits.

2 Ranger correctement les aliments dans le réfrigérateur
en respectant les différentes zones

Un réfrigérateur comporte plusieurs zones de températures différentes. Cette
organisation est décrite dans la notice du réfrigérateur.

En rangeant correctement les aliments, je peux les conserver plus longtemps.
Tres important : premier entré (au réfrigérateur ou au congélateur), premier
sorti !

Zone froide Viande, volaille, poisson, charcuterie,
<4°C desserts lactés, plats cuisinés, produits
en décongélation...

fraich Fromage frais, boissons lactées,
Zone foml  yaourts, légumes et fruits cuits, plats
4-6°C prépareés maison...

ZO[IE tempe- Lait, fruits et Ilégumes frais, fromage...
rée 8-10°C

ZALIAEHELIEM  Boissons, sauces, beurre, ceufs...
porte

Ces zones ne sont pas forcément a la
méme place dans tous les appareils, il faut
consulter la notice de votre réfrigérateur!



Apreés l'achat

3 Accommoder les restes

Malgré mes précautions, il
me reste un peu de viande
et quelques pates... Que
puis-je en faire ?

Il existe une multitude de
recettes simples et bonnes
pour cuisiner les restes.

Pages 14 et 15, quelques
exemples sont donnés.

Pour encore plus de
recettes, je vais sur le site
internet ecomatismes.fr

Composter les déchets alimentaires ou les donner aux
poules

Il est dommage que les
déchets alimentaires
finissent dans les ordures
menageres pour étre
enfouis ou incinérés !

Le compostage et/ou
I'adoption de poules
permettent de réduire
de facon importante et
utilement le poids de ma
poubelle.

Une fois mar, je peux utiliser le compost pour notre jardin ou le potager.
Les poules animeront notre quotidien et nous donneront d’excellents ceufs frais !
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Astuces de

. Céleri
Je mets le céleri dans de I'eau froide avec un peu de sucre pour
lui redonner du croquant.

Salade

Je place un morceau de sucre dans un grand volume d'eau et j'y
fais tremper la salade flétrie pendant 45 minutes pour la raviver.

Carottes
Pour les « rajeunir », je mets a bouillir 7 ou 8 carottes fripées
dans de I'eau bouillante additionnée d'une cuillérée de sucre.

Pain
Pour le conserver moelleux, je le place dans une boite avec une
moitié de pomme (idem avec les biscuits).

Pour ramollir du pain dur, je le passe quelques secondes au
micro- onde. Ou je 'humidifie Iégerement avant de le passer au
four jusqu’a ce que la crodte soit croustillante.

Créme fraiche
Pour la conserver plus longtemps, je la transfére dans un réci-
pient hermétique (jusqu’a un mois au réfrigérateur).

Tomates
En cas de surplus de tomates, je les fais blanchir 1 minute dans
de I'eau bouillante. Puis je les péle, je les coupe en dés et je les
congele.

Champignons
4y Enroulés dans du papier journal, ils garderont leur fraicheur plus
. longtemps.

Fruit entamé

Il me reste une demi-pomme ? J'arrose la moitié coupée avec du
jus de citron afin d’éviter son oxydation a l'air ambiant (conserva-
tion quelques jours de plus).




conservation

~ Pomme de terre
~ Les pommes de terre finissent souvent par germer. Pour éviter
cela, je les place dans un endroit sombre avec deux pommes.

Pomme

~ Des pommes fripées ? Je les arrose a I'eau bouillante ou je les
laisse tremper un instant dans cette méme eau.

Citron
Un demi-citron a jeter ? Il peut encore servir pour entretenir un
évier ou un lavabo en émail. Il suffit de frotter.

Un citron entamé peut se conserver plus longtemps en saupou-
drant la partie entamée avec du sel.

Agrumes
Certaines recettes ne demandent que quelques gouttes de citron
ou d'orange. Pour ne pas les perdre, je perce la peau du fruit
avec un cure-dent, j'extrais le jus et je rebouche l'orifice avec le
cure-dent.

_ Artichaut
| L'artichaut se conserve mieux si on fait tremper son pied dans de
I'eau.

Boissons gazeuses
- Pour en garder le gaz plus longtemps, je place les bouteilles dans
le réfrigérateur le goulot en bas.

. Légumes

L Lorsque les légumes deviennent défraichis et mous, je les coupe,
® je les lave et je les laisse tremper dans I'eau au réfrigérateur. Le
lendemain, ils seront de nouveau croquants et pourront étre uti-
lisés en crudités.

Source : Gaspillage alimentaire «Pourquoi et comment agir ?» FNE, mars 2010.

|
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Croquettes de
viande

l viande

| Mon reste 400 g de
(poulet, beceuf,

porc...).

Autres ingrédients :
1 oignon

20 g de persil

4 ceufs

100 g de chapelure
Huile d'olive

Sel, poivre

| Mélanger la viande hachée
§ o loignon et au persil
émincés. Ajouter un filet
d’huile d'olive, le sel, le
poivre puis les ceufs et
la chapelure. Fagonner
des boulettes avec cette
préparation.

Faire chauffer une poéle ;\\ Tartiner
avec un peu dhuile. Dés |
guelle est chaude, faire |
cuire les croquettes sur les #

deux faces.

' a |'économe.

Wraps
a l'aigre-doux

Mon reste : 400 g de roti
ou de poulet.

Autres ingrédients :

100 g de comté

1 laitue

1 oignon rouge

8 cornichons

2 tomates

4 tortillas de blé ou mais
Moutarde douce

Tailler de fines tranches de
roti. Emincer finement les
feuilles de laitue. Tailler de
fines tranches de fromage
Couper la
tomate en  morceaux.
Emincer l'oignon rouge et
trancher les cornichons.

les tortillas de
moutarde, garnir le tout et
rouler en wraps.

Spaghetti
bolognaise

Mon reste

Autres ingrédients :
2 oignons

200 g de tomates pelées
§ 250 g de spaghetti

Huile d'olive
25 g de parmesan rapé

M Sel, poivre

Y Faire cuire les spaghettis
'eau bouillante }

dans de
salée. Egoutter les pates et
les verser dans un grand
plat. Ajouter I'huile, le sel et
le poivre.

200 g de
| viande (haché, lards...).

Pendant ce temps, faire [

revenir dans une poéle les
oignons avec I'huile, ajouter
les tomates, la viande
hachée. Verser sur les pates
et ajouter le parmesan.

--'#'_ B III.II'I
R __q i [
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Tarte aux légumes

Mon reste : courgettes,
carottes, poireaux...

Autres ingrédients :

1 pate brisée

100 g de creme fraiche
2 ceufs

Fromage rapé

Noix de muscade

Sel, poivre

Faire cuire les légumes
émincés a la vapeur. Battre
la créme fraiche avec les
ceufs et 'assaisonnement.

¥ \erser la préparation dans

le fond de tarte piqué a
la fourchette et disposer
les légumes de facon
homogene.

Parsemer de fromage rapé

et faire cuire 35 minutes a &

Potage aux fanes

Mon reste : fanes fraiches
de radis.

Autres ingrédients :

1 grosse pomme de terre
2 oignons

30 g de beurre

4 tranches de pain rassis
Sel, poivre

Laver les fanes et les couper §

ainsi que la pomme de
terre et les oignons. Faire
revenir le tout 5 minutes
dans le beurre. Ajouter
% litre d'eau, le sel et le
poivre et laisser bouillir 35
minutes. Faire revenir le
pain dans du beurre. Une
fois frit, le mettre au fond
de la soupiere et verser la
soupe mixée par-dessus.

Beignets
de chou-fleur

Mon reste : chou-fleur.

Autres ingrédients :

125 g de farine

1 oeuf

¥ cuillere a café de levure
10 cl de lait

1 cuillere a soupe de beurre
Bain de friture, sel

Pate a beignets : verser la
farine et la levure dans une
terrine, y mélanger I'ceuf,
le sel, le beurre fondu
et le lait tiede. Mélanger
pour obtenir une pate
lisse. Laisser reposer a
température ambiante
pendant 30 minutes.

Faire chauffer le bain
de friture. Enrober les
bouquets de légumes et
les plonger dans [lhuile
chaude. Une fois dorés,
sortir les beignets et bien
les égoutter.




Boulettes
de poisson

| Mon reste : des filets de
} poissons.

Autres ingrédients :

2 tranches de pain rassis
1 dl de lait

2 ceufs

Ciboulette, persil
Chapelure

Huile

Sel, poivre, paprika

Faire tremper le pain dans

le lait pendant quelques |

Emietter  le
Essorer le pain

minutes.
poisson.

et I'écraser. Mélanger les |

ingrédients ; saler, poivrer
et pétrir le tout. Former des

S boulettes et les rouler dans

la chapelure.

Dans une
chauffer de
dorer les boulettes.
Egoutter sur du papier
absorbant et servir tout de
suite.

poéle,

faire |
I'huile pour |

Tortilla au chorizo

Mon reste : un paquet de |

chips entamé.

Autres ingrédients :
200 g de chorizo

8 oeufs

300 g de fromage frais

Ecraser grossiérement les
chips, les mélanger avec

d'huile d'olive et retourner
a mi-cuisson a l'aide d'une
plague ou d'une autre
poéle.

Laisser refroidir, et
pendant ce temps, couper
le chorizo en petits cubes.
Le mélanger au fromage
frais.

Ouvrir la tortilla froide en

| deux avec un couteau a

pain, garnir de créme au

| chorizo et recouvrir.

Petites galettes
de pates

Mon reste : 250 g de pates.

| Autres ingrédients :

2 oeufs
1 cuillere a soupe de farine

. 2 cuilleres a soupe d'huile a
y frire

10 cl de lait
Fromage rapé

® Sel et poivre
les ceufs battus. Faire cuire &
a la poéle dans un peu &

Battre les oeufs avec la

farine, ajouter le lait, le !

fromage rapé, le sel et le
poivre. Incorporer les pates
et mélanger.

I'huile

Faire chauffer

dans une poéle. Verser B

'équivalent de 2 ou 3
cuilléeres a soupe, aplatir
pour former une galette
et laisser dorer quelques
minutes de chaque cété.

D




Macarons
au chocolat

Crumble
aux poires

Mon reste : 4poires trés
mares (ou autres fruits).

Autres ingrédients :

150 g de farine

75 g de beurre

120 g de sucre en poudre

Mélanger la farine au sucre
puis au beurre.

Malaxer le tout avec les
doigts pour obtenir une
pate sableuse.

Dans un moule beurré,
disposer les poires pelées

& et tranchées et placer la
b’ pate par-dessus.

W i

Pain perdu

Mon reste : 8 tranches de
pain rassis.

Autres ingrédients :

25 cl de lait

3 ceufs

50 g de sucre de canne

1 sachet de sucre vanillé
60 g de beurre

Fleur d'oranger, rhum...

Mélanger les ceufs et le lait
dans un bol. Y ajouter le
sucre et le sucre vanillé.

Imbiber le pain de votre
préparation avant de le
déposer dans une poéle
chaude beurrée.

Laisser cuire 2 a 3mn.
Servir.

Mon reste 4 blancs

d’ceufs.

Autres ingrédients :

250 g de sucre

250 g d'amandes mondées
en poudre

100 g de chocolat rapé

Battre les blancs d'ceufs en
neige ferme. Ajouter peu a
peu le sucre en continuant
de battre jusqu’a obtention
d'une meringue. Ajouter
les amandes et le chocolat
rapé.

Mélanger délicatement.
Avec une cuillere a café,
former des petits tas et les
déposer sur une plaque
garnie de papier sulfurisé.

Faire cuire.
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