CONSEILS ET RECETTES POUR UNE MAISON ET UN CENTRE
DE TRANSFORMATION PLUS ECONOMES.

reduire le
gaspillage
alimentaire




Travailler ou faire du bénévolat dans un centre de
distribution ou une banque alimentaire contribue a
réduire le gaspillage. C'est une bonne nouvelle pour

les gens et pour la planéte pour plusieurs raisons.

« Les gens qui n'ont pas forcément les moyens
d’'acheter a manger ont quand méme acceés
a de la nourriture. Cela contribue a les
maintenir en bonne santé. »

« Cela économise de l'eau. En effet, elle est
nécessaire pour produire de la nourriture. Manger
une plus grande part de la production alimentaire

permet d'économiser de l'eau. »

« Lorsqu'on jette de la nourriture, les déchets
produisent du méthane et du dioxyde de carbone,
qui sont nocifs pour la planéte. »

Voici quelques astuces et recettes que vous pouvez
utiliser au centre de distribution alimentaire
ou chez vous pour réduire encore plus
le gaspillage alimentaire.
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remplacez des
ingréedients

Vous n'étes pas toujours obligé de suivre une
recette a la lettre. S'il vous manque un ingrédient,
vous pouvez le remplacer par quelque
chose de similaire.

Par exemple, utilisez des poireaux a la place
d'oignons ou des petits pois a la place de mais.

Siune recette nécessite une épice que vous
n‘avez pas, Vous pouvez vous en passer ou
la remplacer par une autre.

Echangez des épices avec vos amis. Vous
pourrez ainsi agrandir votre collection.

Sivous faites un gateau, n'hésitez pas a remplacer
le beurre par de I'huile ou de la margarine







redonnez vie a
votre pain rassis

Pour allonger sa durée de vie, vous pouvez

vaporiser un peu d'eau sur votre pain rassis,

I'envelopper dans de I'aluminium et le faire

réchauffer au four. Vous aurez I'impression
de manger du pain frais.

Faites de la chapelure! Mettez des morceaux
de pain rassis dans un mixeur et broyez-les. Vous
pouvez ajouter du thym ou du romarin pour
aromatiser votre chapelure, ainsi qu'un peu
de sel et de poivre.

Vous pouvez la conserver quelques jours dans
un bocal. Pour en profiter plus longtemps,
placez-la dans un sachet au congélateur.

Elle vous servira pour agrémenter différentes
recettes, des gratins, ou des soupes par exemple.
Vous pouvez aussi vous en servir pour enrober des
nuggets de poisson.




ingrédients
250g de paindela
veille
1/2 oignon rouge

250g de tomates
cerises

3casd’huile dolive
1casdevinaigre de
vinrouge

30g d'anchois,
hachées
grossierement

80g d'olives

noires, hachées
grossierement

Une poignée de
basilic

2 ceufs mollets
coupés en quatre

recette

1.
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Faites cuire les ceufs a votre go(t, écalez et
coupez-les en quatre.

Lavez les tomates cerises, coupez-les

en deux. Coupez I'oignon rouge en fines
lamelles et ajoutez-les dans un grand saladier
avec les tomates cerises. Ajoutez les anchois
hachées, les olives et le basilic en morceaux.

Dans un bol, mélangez I'huile et e vinaigre.
Ajoutez le pain dans le saladier.

Versez la sauce sur la salade, mélangez bien.
Servez dans un bol avec l'ceuf.

optionnel

Vous pouvez ajouter des capres, du poivron
ou du concombre.

Coupez le pain en cubes, enfournez a 180°C
(thermostat 4). Laissez-le 10 minutes, jusqu’a
ce qu'il soit croustillant.




surplus de fruits &
legumes abimes

S'il vous reste beaucoup d'un fruit ou d'un légume
en particulier, vous pouvez le congeler. Par exemple,
équeutez et congelez des haricots. Faites de la sauce

tomate ou de la compote et congelez-la.

Faites des soupes, des sauces, des curry ou des
gratins avec vos légumes abimés.

Pour faire votre propre bouillon, récupérez les
épluchures de poireaux et de carottes, les peaux
d'oignons, etc. Plongez-les dans de l'eau froide
puis laissez mijoter. Au bout d'une heure, passez
le bouillon a la passoire et congelez-le pour I'utiliser
plus tard.

N'hésitez pas a utiliser des fruits abimés pour
faire des gateaux et autres desserts.




soupe tomate & basilic

recette

prep: 10 mins
cuisson: 30 mins 1

Coupez grossierement la carotte, le céleri

pour:a et l'oignon.
2. Chauffez I'huile dans une grande casserole
ingrédients 3 feu moyen.

1Carrotte 3. Ajoutez les légumes et laissez cuire
1Céleri doucement jusqu'a ce que les oignons
10ignon soient translucides. Ajoutez |ail.
1Gousse dail 4. Emiettez le cube de bouillon, ajoutez les
hachée tomates concassées et les tomates cerises.
400ml d,e Tomates 5. Mélangez, ajoutez 'eau. Portez le tout
concassees ., . . .. .

o a ébullition, laissez mijoter 20 minutes
Une poignée de . N .

. jusqu’a ce que les carottes soient tendres.

tomates cerises _ _ _
Une poignée 6. Retl.r.ez dg feu., ajoutez une poignée dg
de basilic basilic frais. Mixez la soupe avec un mixeur
Tcasdhuile dolive plongeant.
1 cube de bouillon 7. Sielle est trop épaisse, ajoutez un peu
de légumes d'eau. Si elle est trop liquide, laissez réduire
800ml d'eau chaude un moment a feu moyen.
Sel & Poivre 8. Salez et poivrez.




Un grand merci aux chefs de FareShare & a
FullCrumb Kitchen pour ces astuces et recettes.
Suivez les comptes @fullcrumbkitch sur Instagram
et sur Twitter, et @FareShareUK sur Twitter pour
en apprendre davantage.

Créé par Interreg pour le projet Flavour.
https://sites.marjon.ac.uk/flavourguide/
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