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le gaspillage alimentaire
Qu’est-ce
que c’est ?



Ce terme désigne « Joule la nowviture deslinée a la consemmaltion
humaine qui, a une élape de la chaine alimenlaire, esl perdue, jelée,
dégradée ».

(source : pacte de lutte contre le gaspillage alimentaire juin 2013).

Cela va donc de la destruction d’un surplus de récolte, au plat qui n’est pas terminé.
Dans les pays développés, c’est au bout de la chaine, au domicile, qu'il est le plus
important. En France, 67 % des déchets alimentaires sont issus des ménages soit

e [ QrouRs e

Dans les pays en voie

de développement,

le gaspillage est proche

du champ faute de moyens
de conservation des récoltes
adéquats.




Les chiffres sur
le gaspillage alimentaire

MILLIARD
DE TONNES

DES EUROPEENS

NOURRITURE JETEE PRODUITS PENSENT QU'ILS
PAR LA PLANETE NE GASPILLENT PAS

Au domicile, le gaspillage représente

24:/0 RESTES DE REPAS
2 U KG zll'é FRUITS ET LEGUMES
20/0 PRODUITS ENTAMES

D’ALIMENTS / AN

187 B
0 PRODUITS NON DEBALLES
(boissons liquides alimentaires)

1 40/0 PAIN
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Du champ a la poubelle, des denrées sont jetées, abimées, mal préparées,
pas assez longtemps conservées et mal consommeées.

Fruils o Epames Prohsits abimes

Si ruphse de B damne
oy Tl s s
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le gaspillage alimentaire

2 Pourquoi
lutter contre ?



Les enjeux
environnementaux

La production, la transformation, le conditionnement et le transport des aliments
nécessitent I'utilisation de ressources naturelles épuisables ...

70

DE TERRES FERTILES BAIGNOIRES D°EAU
utilisées et accaparées utilisées pour produire 1kg pétrole, électricité...
pour produire des denrées de viande. utililisées pour rien.

finalement gaspillées.

...et générent des pollutions

2o

" o~ n
(O]

m " L " %’
GAZ A EFFET ENGRAIS PESTICIDES TRAITEMENT
DE SERRE DES DECHETS

Le gaspillage alimentaire
contribue pour 30 % de ces
émissions.

Ne pas manger ce que I'on achéte revient donc a puiser dans des ressources naturelles
rares, fragiles ou non renouvelables, et a porter atteinte inutilement a notre milieu de vie.




2- Réduire le gaspillage, un impératif TSRS USSR SU SRS U SRS RR RS

Les enjeux
économiques

Produire, stocker, transformer les denrées coiitent cher

Le gaspillage tout au long de cette chaine rend ces dépenses inutiles.
Cette perte financiére a une répercussion instantanée sur les prix de vente
des produits et par conséquence sur le porte-monnaie du consommateur !

Lutter contre le gaspillage alimentaire, c’est aussi lutter contre la pauvreté en limitant
la perte financiére directe et la réduction du pouvoir d’achat estimé a :

PAR PERSONNE
FPARAN

La collecte et le traitement des déchets

lls représentent également un point de dépense impactant directement I'usager.
Diminuer la production de bio déchets notamment en luttant contre le gaspillage
alimentaire permet de stabiliser ces codts.

USINE D'INCINERATION
OU CENTRE DE STOCKAGE ULTIME
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Les enjeux
éthiques

Aujourd’hui, la sécurité alimentaire n’est pas assurée dans le monde,
ni méme en France.

MILLIARD
D'ETRES

HUMAINS DE LA NOURRITURE
PRODUITE
NE MANGENT PAS DANS LE MONDE FINIE
A LEUR FAIM A LA POUBELLE

La surproduction et la surconsommation des pays riches, responsables en partie
du gaspillage alimentaire, entraine un déséquilibre dans le partage des ressources et
créent des inégalités.

&Ca quantité de newviture gaspillée et perdue dans le mende esl
supéfiante. Cel de la nowviture qui pewnait étve ulilivée peur nouniir
la population cheimsante de la planéle ainsi que ceux qui ont faim
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2- Réduire le gaspillage, un impérati

Les objectifs
da atteindre

Depuis 1974, le pourcentage de nourriture perdue a été multiplié par deux.

Aussi, les pouvoirs publics ont depuis 2010 lancé une série de réflexions et de travaux
qui ont donné lieu a des directives pour tenter d’enrayer I'évolution du gaspillage
alimentaire en France.

Moyens pour y parvenir :

Pacte national de lutte contre le gaspillage
OBJECTIF 20 2 5 alimentaire associant 'ensemble des acteurs
NATIONAL de la chaine alimentaire ( 14 juin 2013).

Nouveau plan national de prévention des
déchets 2014-2020

@
’ , "“\ (http://alimentation.gouv.fr/pacte-national-lutte-
R»

antigaspillage)
Loi du 11 février 2015 relative a la lutte contre
le gaspillage alimentaire :

9 e - Interdiction aux distributeurs de rendre

impropre a la consommation les denrées encore
consommables qui n'auraient pas été vendues
- Obligation de signer une convention de dons

GASPILLAGE avec une ou plusieurs associations d’aide

alimentaire pour les commerces dont la surface
ALIMENTAIRE de vente dépasse 400 m2.

- Intégration de la lutte contre le gaspillage

alimentaire dans les programmes scolaires et

dans la responsabilité sociale et environnementale

des entreprises.

Loi du 17 Aoiit 2015 relative a la transition

énergétique pour la croissance verte renforcant

la lutte contre le gaspillage alimentaire

en promouvant I'économie circulaire :

de la conception des produits a leur recyclage.
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Au niveau local

Moyens pour y parvenir :

@ﬁﬁt o

o€
»
SETe

GASPILLAGE
ALIMENTAIRE

TERRITOIRE

ZERO GASPILLAGE

Z

oY
DECHET

2010-2015 : Premier programme de prévention
des déchets de Rodez Agglomération :

Il a permis une baisse de 2,65kg/an/hab

du gaspillage alimentaire des ménages

du territoire, grace a la mise en place d’actions
tout public visant a informer et & sensibiliser a
cette problématique.

En 2015, le gaspillage s’éléve a 7,35kg/an/hab
contre 10kg/an/hab en 2010.

2015-2020 : Deuxiéme programme

de prévention des déchets de Rodez
Agglomération :

L ‘objectif est de baisser de 1,85kg/an/hab.

2017-2020 : Mise en place du programme

« territoire Zéro-déchet zéro gaspillage » :
L'objectif de ce programme est plus global car
son action de lutte contre le gaspillage alimentaire
sur les ménages s’élargie aux restaurations
collectives, d’entreprises et aux collectivités
notamment les cantines, le tout en développant
I’économie circulaire.
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Les solutions
« anti-gaspi »



Au moment
de ’achat

. Faire réguliérement
Cinvenlaine
® des placardy

lanqﬂe/z Faire une
les repan - lile

de la semaine de courser

Acheter des//llllu el

des légumes* de § : :
R e pas faire les courses le veniie vide
(non calibrés™*)

Acheter des produilsy en
rwwaeouala coupe ?)Awdegm M Faire attention aux dat%
pour gjuster les quantités aux I fon, ciheuils couriy d&ﬂMlﬂMIb
besoins
, el de proximile
: Plus la chaine
d’approvisionnement est

Acheter Ies/)hﬂdlau ’Ogi”‘;}ap’gs‘t OI‘Z? {;Sg‘éesdie Acheter p.lutc")t des
5 & la flin gaspilage 9 proeduity nen

cette chaine sont accrus

des courses prepares

.17



Leur consommation limite le gaspillage alimentaire engendré par les transports et les
intermédiaires parfois lointains et nombreux. Pour vous aider a mieux les connaitre
pour mieux les consommer, vous trouverez sur le site : www.lesfruitsetlegumesfrais.
com, un petit récapitulatif des fruits et Iégumes de saison dans notre pays ainsi que
des indications pour mieux les conserver.

CALENDRIER DESFRUITSETLEGUMESFRAIS N

Rl

A g e
‘ s numnmninnamn

Abricot & 235 I-
[

@ 78
gy @ v S IIIII Hugud
Ananas & s5a6) = ol
. ' a1 Sensible su ok (7O et aun chocs.
e Y "-:“u-.-g*-'-;-’a"'
< 1 Conparvercrus. s botta duns on tgs
V e ., SCEsmSsS
‘ B 36 cuSormmien
kirw e 3} Comserver dan L bac & légumes.
B 9
Banane “Trés sensidle sux chacs.
I il T
Brocoli
’ B sis) | oo mae
‘Carotte ' :j h-?hmi

0 ) mimretagmee
Er 0 o Emes

‘dans un lings

m‘a & 204 M S eyt

Q@ s
m'@s)'"'"' @ 2241 CEENaUmrmmTiee
(. T IR
o 1. ==
Chou pommé
® o » mEmmme
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En ne consommant que des fruits et des légumes « beaux » (bonne taille,

bonne forme, bonne couleur) nous conditionnons et maintenons I'application

par les producteurs du calibrage, car I'agriculteur ne commercialise pas

de fait ses fruits ou légumes imparfaits.

Les normes de calibrages imposées jusqu’en 2009 par I'Union Européenne ont
disparues. Mais malheureusement, dans la pratique, elles restent appliquées

dans la grande distribution.

Le consommateur constitue donc le seul levier pour stopper cette standardisation

des fruits et des légumes, en devenant adepte des fruits et des légumes « moches ».
Ce qui vous permettra également d’alléger vos dépenses.

-
N |
[

DLC : Date Limite de Consommation

Elle concerne les produits périssables a conserver au frais : produits laitiers, viandes,
charcuteries... Elle est repérable sur 'emballage lorsqu’il est mentionné

« a consommer jusqu’au.../avant le... », elle indique ainsi que le produit ne doit pas
étre consommeé apres cette date.

DLUO : Date limite d’utilisation optimale

Elle concerne les produits d’épicerie, les conserves et les surgelés. Elle est repérable
sur 'emballage lorsqu’il est mentionné « a consommer de préférence avant le... ».
Elle indique ainsi que le produit peut étre consommé apres cette date et que seule
sa texture et son go(t peuvent avoir changé.

A consommer de préférence avant le : A consommer jusqu’au :

L2224083800 E1 23:29
11/08/2017
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- Les solutions « anti-gaspi » [OOSR UUUOSUROUURRTOS

Pendant le rangement
de la nourriture

_ : Les zones de froid
ST e du réfrigérateur
« 1** enhé, 1¢* sorli » S

dlacken les

i femtfmjsjw fumble | Lazone froide V a
plutét que cachés au fond du réfrigérateur entre 0°C et 3°C

Viandes et poissons crus, jus
de fruits frais, fromages frais,
laitages entamés, produits de
décongélation...

(cette zone peut se

situer parfois en bas du

du réfrigérateur e . _
réfrigérateur, voir notice)

Utiliser des

boiles hexméliques

La zone fraiche
entre 3°Cet 6°C —
. Viandes et poissons cuits,
eo‘mwe ¥ la plupart desW fruits et légumes cuits,
et certains leganm comme la tomate, fromages durs, laitages
les melons ou Ies potvrons non entamés (yaourts....)...

hexwv du

et hors d’un sac plastique

Les stocker dans la cuisine ou au cellier

Le bac a légumes
entre 8°C et 10°C
V Fruits et légumes frais N-i
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La porte

entre 6°C et 8°C
Beurre, ceufs, condiments,
sauces, jus d’orange, lait,
boissons...

~
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qui vont bientot se fpeAMEN en Priorile

les heales V
et opter pour une cuisine

« anti-gaspi »

A o

1 bol

Lentiller
._. 3 cuilleres a soupe

— -
=g

z

entre 100 g et 200 g

—
L Rizsog |
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e

 Salades flétries, carottes ramollies, céleris rabougris : le sucre est
I'aliment phare. Tremper dans I'eau froide avec une cuillere a soupe de
sucre pour la salade et le céleri, et dans I'eau de cuisson avec la méme
quantité de sucre pour les carottes.

* Légumes avachis : quand ils commencent a devenir mous, il faut
les couper, les laver et les laisser tremper dans I'eau au frigo jusqu’au
lendemain. lls retrouveront leur croquant.

* Pain dur : pour le manger tout de suite, il faut 'humidifier et le placer
quelques secondes au micro-onde ou le placer au four jusqu’a ce qu'il
retrouve sa croute.

* Pommes ridées : les arroser avec de I'eau bouillante ou les y tremper
un instant.

Pour les légumes :

* Salades, choux, légumes feuilles : les emballer dans du papier
essuie-tout permet d’en absorber 'humidité.

* Carottes : les enfouir Iégérement dans du sable pour une conservation
plus longue que la normale.

* Oignons : entreposés dans des collants suspendus, ils pourront se
conserver jusqu’a 8 mois. Il suffit de les glisser dedans et de faire un
nceud entre chaque bulbe pour les séparer.

* Tomates : les conserver a température ambiante dans un bol recouvert
de papier essuie-tout, avec les tiges orientées vers le haut et surtout pas
au réfrigérateur !

* Pommes de terre : les stocker dans un endroit sombre avec deux
pommes ralentira I'apparition de germes.

* Champignons : les envelopper dans du journal et les mettre ainsi
au réfrigérateur.
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Pour les fruits :

/ Afin de ralentir la maturation des fruits, il faut placer un bouchon en liege
coupé en deux au sein du panier a fruits. Le bouchon servira de répulsif
pour les moucherons et d’absorbeur d’humidité.

* Fruits et légumes entamés : les arroser du jus d’un % citron, pour
qu’ils ne s’oxydent pas. Ainsi, ils peuvent étre conservés quelques jours
supplémentaires.

* Pommes : les entreposer dans un milieu légérement humide et bien
frais pour les conserver six mois sans aucun probléme. Le tiroir du bas
du réfrigérateur fait trés bien I'affaire. Faire simplement attention de bien
les trier et de vérifier de temps en temps pour retirer les pommes qui
s’abiment et qui pourraient « contaminer » les autres.

* Fruits rouges : pour éradiquer les moisissures des leur apparition,
lavez-les dans une bassine dans laquelle vous aurez versé préalablement
une portion de vinaigre pour dix portions d’eau.

Puis, les mettre au réfrigérateur.

* Ananas : couper d’abord la partie feuillue. Placer votre ananas la téte
en bas pour le conserver frais plus longtemps.

* Condiments : une fois ouverts, les garder dans le réfrigérateur
D et non dans un placard pour éviter I'oxydation.

* Créme fraiche : la transférer dans une boite hermétique
pour la conserver un mois.

e Pain :
- L'emballer dans un sachet en papier ou un torchon et éviter le plastique
qui ramollit le pain et favorise les moisissures, sauf s’il est conservé
au réfrigérateur.
- Le congeler pour le conserver plus longtemps.
- Ne pas le couper a I‘avance sinon il durcira plus vite.
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Et au restaurant...

- Eviter d’avoir les yeux plus gros que le ventre et commander en fonction de
I'appétit et non des envies.

- Demander a emporter ce qui n’est pas consommeé pour ne pas le gaspiller.

- Pour cela, prévoir des contenants pour aller au restaurant a moins qu'il
ne propose un DOGGY BAG (contenant distribué par le

%ﬂ%" restaurateur pour emporter les restes de repas).

- Accepter que le restaurateur n’ait plus mon plat préféré car il a un stock limité
pour éviter de trop gaspiller.

MENU
— 1




Des recettes
« anti-gaspi »



La cuisine
« anti-gaspi »

Qu’est-ce que c’est ?

Il s’agit de cuisiner en accommodant les restes de repas, du réfrigérateur, de pain mais
aussi apprendre a cuisiner sans produire de déchets. C’est-a-dire en cuisinant nos
fruits et nos Iégumes en entier.

Il est présenté dans ce guide quelques idées de recettes. Mais pour pratiquer
cette cuisine, il faut aussi faire preuve d'imagination et d’expérimentation qui
malheureusement ne seront pas toujours appréciées de tous !

Nous recommandons pour adopter ce mode de cuisine de consommer des fruits et des
Iégumes bio frangais ou du moins issus d’exploitations raisonnées locales et de bien
les laver en utilisant si nécessaire une brosse adéquate.

Cuisiner les épluchures

Contrairement aux idées regues, les épluchures sont pour la plupart comestibles
et sont triplement bénéfiques.

Leur consommation permet de :
- augmenter la qualité nutritionnelle de notre alimentation,
- réduire la production de déchets et I'’émission de gaz a effet de serre que génére
I’alimentation,
- réduire le budget alimentation.
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Des ehips P épluchures

avec tous les légumes

Il suffit de les disposer sur du papier sulfurisé
sur la plaque de cuisson, d’ajouter un peu
d’huile d’olive, un peu de thym par exemple

et de fleur de sel. Mettre a cuire 15 min a 170°.
C’est prét, voici des chips originales !

de pommes de terre

Une couche d’épluchures, un peu de creme
fraiche, une couche de fromage, répéter
'opération autant que nécessaire, sel, poivre.
Cuire a 200° pendant 20 mn.

Bouillon & épluchures
Ingrédients

- épluchures de 6 carottes bien lavées
- verts de 2 poireaux

- 1 feuille de laurier

- 1 petit oignon

- sel et poivre

Préparation :

Mettre tous les ingrédients dans une
casserole, recouvrir d’eau, couvrir et
laisser mijoter a feu doux 30 minutes.
Filtrer le bouillon. Congeler ce dernier
en glagon permet de I'utiliser comme
base lorsque vous confectionnerez des
soupes de légumes, asiatiques ou un
risotto.
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Elles sont délicieuses en soupe ou en velouté avec de la menthe et de I'ail

par exemple, en accompagnement poélées ou encore en purée avec des pommes
de terre.

WW

au fromage de chévre

Ici on passe tout au chinois, il n’est donc
pas nécessaire d’enlever la fine pellicule
transparente a l'intérieur de chaque
cosse.

Ingrédients

pour une quinzaine de verrines ou pour

6 assiettes creuses :

- cosses d’environ 1 kg de petits pois

- 100 g de mascarpone ou de yaourt grec
ou de creme légere

- 4 tranches de pain de mie

- 3 grosses tranches de fromage de
chevre type blche

- huile d’olive

- basilic

Préparation :

Dans une casserole mettre les cosses a bouillir et les cuire jusqu’a ce qu’elles
soient tendres. Mixer les cosses avec un peu d’eau de cuisson (0,5 | environ).
Filtrer a travers un chinois. Récupérer le velouté de cosses et introduire les
feuilles de basilic (une poignée), le fromage, les tranches de pain de mie et le
poivre. Mixer. Ajouter une lichette d’huile d’olive et réserver au frais.
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- Les recettes « anti-gaspi »

Cuisiner les fanes

il

Les fanes aussi bien de navets, de radis, de betteraves, de brocolis, de panais,
de carottes... se savourent en :

- Potages et veloutés

- Beurres parfumés

- Gratins : fanes cuites vapeur a la béchamel par exemple

- Pesto

- Tartes, quiches

Idées de recettes

Pesto de fanes

Ingrédients :

- 1 grosse poignée de fanes

- Une dizaine d’amandes ou de pignons

de pin ou noix de cajou ou noix

- 1 cuillere a café de parmesan ou autres
fromages équivalents (vieux Rodez, comté,
etc...)

- 1 cuillere a café de poudre d’'amande

- huile d’olive

Préparation :

Hacher menu les fanes et les réserver. Hacher finement I'oléagineux choisi,

le mélanger au fromage préalablement rapé, a la poudre d’'amande et aux noix
préalablement concassées. Ajouter les fanes a ce mélange, puis ajouter I'huile
d’olive en filet jusqu’a obtenir une consistance comme celle d’'une pate.
Assaisonner. Déguster ce pesto sur du pain toaster ou confectionner des flites
de pates feuilletés farcies dorées a I'ceuf et cuites au four a 201° pendant 25 min.
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Ingrédients pour 6 personnes :

- pate brisée maison

- fanes de légumes (betteraves, carottes, radis) ou des feuilles de blettes
ou d’épinards au minimum 600 g

- 2 carottes rapées

- 30 g de beurre

- 4 cuilléres a soupe de farine

- lait

- parmesan ou vieux Rodez ou comté

- épices : sel, cumin, curcuma, poivre, noix de muscade (selon convenance)

Préparation :

Couper finement les fanes de légumes et les mettre a précuire au cuit-vapeur
une dizaine de minutes avec les 2 carottes rapées. Pendant ce temps, étaler
la pate dans le moule.

Quand les légumes sont cuits au cuit-vapeur, les mettre a revenir dans

une poéle, ajouter le beurre et lorsqu'il est fondu, faire un « roux » en versant
en pluie la farine sur les légumes. Remuer puis ajouter petit a petit du lait
pour obtenir un liant. Ajouter les épices.

Disposer les légumes dans le moule a tarte, puis ajouter le parmesan rapé.
Mettre au four (200° C) environ 30 mn.
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- Les recettes « anti-gaspi »

Cuisiner les peaux

- D’agrumes : se cuisinent communément en zeste dans les plats aussi bien sucrés
que salés.

- De fruits a pépins : les chips sucrées de peaux de pommes ou de poires au sucre
vanillé et a la cannelle feront un accompagnement parfait pour vos desserts.

- De bananes : un gateau de peaux de bananes !

Idées de recettes

Wu aw,vpeaaw de bananes
; A cuire en cake ou en muffin nature
ou avec des pépites de chocolat.

Ingrédients :

- 3 peaux de bananes

- 2 ceufs

- beurre

- lait

- 180 g de farine

- 100 g de sucre

- 1/2 sachet de levure ou 1/2 cuillére
a café de bicarbonate de soude

- chocolat

Préparation :

Laver, couper et détailler en morceaux les peaux en enlevant les extrémités.

Les mettre dans le bol d’'un robot mixeur et mixer en ajoutant petit a petit du lait
(environ une tasse a café) jusqu’a obtenir une pate relativement homogene.
Séparer les jaunes des blancs d’ceufs, ajouter les jaunes dans le mixeur et monter
les blancs en neige. Faire fondre 80 g de beurre et ajouter au mélange. Dans un
saladier, mélanger la farine, la levure et le sucre.

Ajouter le mélange bananes / lait / jaunes d’ceufs et mélanger.

Ajouter délicatement les blancs montés en neige. Couper votre chocolat en pépites
et l'ajouter a la préparation. Verser dans un moule a cake ou dans des petits
moules individuels et enfourner a 180° pendant 25/30 mn environ.
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De I’écorce de pastéque pour accompagner votre volaille ?
Débarrasser la peau de la pastéque de sa pellicule extérieure verte ainsi que de sa
chair et la faire mijoter avec du vinaigre, des aromates et du sucre.

‘Confliture cdécorces de melon

Ingrédients

- écorces de 2 melons
- 1 zeste de citron

- sucre cristallisé

Préparation :

Prendre des melons

a écorces épaisses.
Couper I'écorce en
morceaux de la grosseur
d’une noix.

Peser I'écorce et
compter 500 g de sucre
pour 500 g d’écorces.
Faire fondre le sucre
dans une casserole
avec un peu d’'eau a

feu doux, ajoutez les
écorces du melon et le
zeste du citron.

Laisser cuire 2 h a feu doux en remuant régulierement jusqu’a ce que
la confiture ait 'aspect d’une gelée.

Rincer les pots de confiture a I'eau bouillante et y verser la confiture.
Retourner les pots.

Mettre les pots dans un endroit sec et les laisser reposer 1 ou 2 jours.
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Plusieurs solutions existent pour utiliser le pain dur et rassis. Voici quelques idées :

- Faire de la chapelure : mettre le pain au four a 100°. Une fois refroidi, passez-le

au mixeur. L’'aromatiser selon les envies : ail, paprika, thym, etc..

- Faire des croutons : découper le pain en cubes, le passer au four ou le laisser

finir de durcir a I'air libre. Les faire ensuite dorer dans une poéle avec du beurre et/ou

de I'huile d’olive en y ajoutant des aromates suivant les godts. Pour les croutons a l'ail,

frotter vos tranches avant de les couper.

- Faire des tartines au four : prendre les tranches de pain rassis, les garnir fagon
pizza et mettre au four a 180° pendant 10 minutes.

- Faire des soupes de pain comme la panade, la soupe a la sauge, la panzanella

ou la soupe au fromage.

Joupe de pain aur lardoens

Ingrédients :

- 160 g de pain

- 1 bouillon cube de boeuf

- 30 g de lardons fumés

- 1 cuillere a café de moutarde forte

- 2 cuilleres a soupe de creme fraiche épaisse

Préparation :

Faire bouillir 1 | d’eau dans une casserole avec le cube. Faire griller le pain.
Faire revenir les lardons dans une poéle. Emietter le pain grillé dans une
casserole et ajouter les lardons puis la creme fraiche et la moutarde.

Mixer la préparation et servir bien chaud.
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Jaire du pain perdu
La base de cette recette est
composée de 25 cl de lait, 75 g
de sucre et de 3 ceufs battus
ensemble. Les tranches de pain
sont trempées dans ce mélange
et poélées.

On peut également faire des
variantes de cette recette avec
des fruits caramélisés comme
des pommes et des ananas, ou
encore en remplacant le lait par
du vin rouge ou blanc et ainsi
obtenir des crodtes au vin.

Faire des gateaux
Pudding, autres gateaux

TNendiant

(gateau ancien Alsacien)
Ingrédients :

- pain rassis (2/3 d’une baguette)
- 4 ceufs

- 11de lait

- 125 g de sucre

- 50 g de raisins secs r
- pommes, cerises ou autres fruits

- 2 sachets de sucre vanillé ‘
- rhum et cannelle

Préparation :

Découper le pain rassis en morceau. Faire bouillir le lait avec le sucre vanillé
et verser le pain. Mixer le tout au robot pour éviter d’avoir des morceaux

de pain dans le mendiant. Ajouter les ceufs, le sucre, les raisins, le rhum,

les fruits et la cannelle. Bien mélanger et verser le tout dans un plat

a manquer. Saupoudrer de chapelure et enfourner pendant 1h environ a 180°.
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Les restes de fruits et de Iégumes ou les fruits et Iégumes abimés peuvent
s’accommoder de la fagon suivante :

Fruits : smoothies, compotes, confitures, salades, verrines, tartes ou gateaux,
chips.

Légumes : soupes chaudes ou froides, purées, poélées ou gratins, salades, cakes,
verrines, flans, omelettes, chips ou fargous.

Idées de recettes

Jdamessas aur resles
d’épinards el fromage

Ingrédients :

- épinards

- 2 fromages de chévre frais
- feuilles de brick

- huile

Préparation :

Ecraser les fromages frais avec

du poivre et mélangez-les avec

les épinards (hachés ou feuilles).
Couper les feuilles de brick en deux,
prendre une feuille, la plier en deux
sur la longueur avec une cuillere a
café, prélever un peu de farce aux
épinards et la déposer sur le bord
de la feuille pliée.

Commencer a plier en forme de triangle, en ramenant toujours le triangle
sur lui-méme. Faire cuire a la poéle dans un peu d’huile a feu moyen.
Déguster trés chaud.
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‘Calke Végétarien

aux restes de ratatouille

Ingrédients :

- 150 g de farine

- 3 ceufs

- 100 g de gruyére rapé ou parmesan

- 1 cuillere a soupe d’huile d’olive

- 300 g de ratatouille

- 1 sachet de levure chimique ou une cuillere a café de bicarbonate de soude
- 10 cl de lait

- sel, poivre et herbes de Provence

Préparation :

Battre les ceufs avec le lait et I'huile d’olive et y ajouter le sachet de levure.
Rajouter la farine, le fromage et les restes de I[égumes égouttés et finir
par le sel, le poivre et les herbes. Beurrer et fariner le moule. Incorporer

la préparation, saupoudrer de thym et d’origan et enfourner 60 min.
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- Les recettes « anti-gaspi » NSO OO SU U OO UR OO SUUUR USSR

De viande ou de poisson

Les restes de viande ou de poisson peuvent s'accommoder de la fagon suivante : des
cakes, des parmentiers, des boulettes, des croquettes, de la farce, des fargous, des
terrines, des lasagnes, des risottos, des omelettes, du pain de viande ou de poisson.

Idées de recettes

anli-gasni
aux restes de viande hachée et purée

Ingrédients :

- un oignon / - 2 ceufs /

- des herbes : persil, coriandre / - farine

- restes de viande ou de farce / - restes de purée
- gruyere rapé / - chapelure

Préparation :

Couper l'oignon et le faire revenir. Battre un ceuf avec I'oignon et les herbes
hachées. Ajouter a ce mélange et de fagon égale, le reste de viande hachée et la
purée pour obtenir une pate homogéne. Ajouter une poignée de fromage rapé et
bien mélanger. Former des boudins, les rouler dans la farine, puis dans un ceuf
battu et enfin dans la chapelure. Faire cuire dans une poéle avec 1 cm d’huile
trés chaude, retourner pour faire dorer de tous cotés. Il est également possible
de les préparer a I'avance et de les faire réchauffer au four a 200° pendant 5 min.

Pain de viande
ou de poissen

Ingrédients :

- 250 g de pain rassis / - 3 ceufs - beurre

- 11de lait

- 250 g de garniture selon les restes (viande,
poisson, légumes, fromage...)

- sel, poivre, épices de votre choix

Préparation :

Disposer les morceaux de pain rassis dans un saladier. Faire chauffer le lait,
versez-le sur le pain. Bien remuer et écraser en morceaux grossiérement a la
fourchette. Ajouter les ceufs, la garniture, un peu de beurre, le sel, le poivre et
les épices. Bien mélanger. Mettre dans un moule a cake beurré et au four a

180° pendant 45 min.
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De pates ou riz

o

Les restes de pates ou de riz peuvent s'accommoder de la fagon suivante : en gratins,
en galettes ou en salades.

Idée de recette

mnm
de pdles

Ingrédients :

- 100 g de restes de coquillettes
- 100 g de mie de pain émiettée
- 2 oignons / - 2 tomates

- 2 ceufs

- 3 cuilleres a soupe de farine

- sel / poivre / - un peu de beurre

Préparation :

Il est possible de remplacer

les tomates par des dés de
jambon et un reste de feuilles de
légumes ou les 2. Adapter a la convenance. Emincer les oignons et les faire
dorer quelques instants dans la poéle. Ajouter les tomates grossiérement
concasseées. Faire mijoter 8 a 10 minutes, puis réduire a découvert jusqu’a
obtenir « une fondue ». Dans un saladier, mélanger les nouilles, les ceufs,

la mie de pain émiettée, la fondue de tomates, les oignons. Saler, poivrer et
mélanger le tout. Mettre la farine dans une petite assiette. A la main, former
des boulettes avec le mélange nouilles / mie de pain. Les passer dans la
farine et les aplatir Iégérement (pour leur donner la forme d'une galette). Faire
fondre encore un peu de beurre dans la poéle. Y déposer les galettes une par
une, en les espacant suffisamment et laisser rissoler 2 minutes environ sur
chaque face. Servir bien chaud avec un coulis de tomates.
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Si malgré toutes ces astuces, le zéro gaspillage n’est pas atteint, il existe différentes
fagons de valoriser ce qui reste :

* En compostant les restes de préparation de repas, et seulement pour les plus aguerris
a cette pratique, les restes de repas.

» En donnant aux poules. Si vous souhaitez en adopter contactez « Les cocottes
qui dépotent » de Rodez Agglomération au 05 65 73 83 23.

* En donnant a d’autres animaux : chiens, chats, cochons, etc...
* En donnant aux voisins ou a des personnes dans le besoin.

Nous espérons que ce guide vous aura éclairé sur le gaspillage et fait prendre
conscience de ses enjeux pour la planéte et pour les générations futures.

Nous espérons qu’il vous aura permis de mesurer I'importance de mettre en ceuvre
au quotidien des gestes pour lutter contre le gaspillage alimentaire.

Nous sommes, vous étes, le consommateur qui dicte les normes de la production
et de la distribution.

Vous pouvez, nous pouvons changer cela en changeant nos comportements

deés a présent et en enseignant ces derniers a nos enfants, pour que dans I'avenir,
tous puissent manger a leur faim des produits sains et de qualité.

Parce que c’est aussi de cela dont il s’agit !

« Ce qui me scandalise, ce n’est pas qu'il y ait des riches et des pauvres :
c’est le gaspillage. » Mére Térésa

« Sur une planéte ou toutes les cinq secondes un enfant de moins de dix ans meurt
de faim, détourner des terres vivrieres et briler de la nourriture en guise de carburant
constituent un crime contre 'humanité. » Jean Ziegler

« Tous les efforts inutiles, I'’énergie humaine perdue, cela fait mal au cceur...
Le gaspillage alimentaire doit étre défini comme la priorité des priorités ! »
Antonio Isaac Monteiro, représentant de la FAO au Togo, 16 juillet 2014
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Liste non exhaustive

www.alimentation.gouv.fr

www.ademe.fr

www.reduisonsnosdechets.fr
www.bruxellesenvironnement.be
www.observ.bete-national-lutte-antigaspillage

www.lapetitecuisinedenat.com
www.lebruitdufrigo.fr
www.cuisine-libre.fr
www.jecuisinemonpotager.fr

www.loco-motives.fr
https://amapduruthenois.wordpress.com
www.bienvenue-a-la-ferme.com
www.drive-fermier.fr

www.aveyron-bio.fr

Pour toutes informations complémentaires, contactez les ambassadeurs du tri et de
la prévention des déchets de Rodez Agglomération

Tél. 0565 73 83 23
ou par mail : adt.adt@rodezagglo.fr
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