
CONSEILS ET RECETTES POUR UNE MAISON ET UN CENTRE 
DE TRANSFORMATION PLUS ÉCONOMES.
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Travailler ou faire du bénévolat dans un centre de 
distribution ou une banque alimentaire contribue à 

réduire le gaspillage. C’est une bonne nouvelle pour 
les gens et pour la planète pour plusieurs raisons.

« Les gens qui n’ont pas forcément les moyens 
d’acheter à manger ont quand même accès 

à de la nourriture. Cela contribue à 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 planète. »

Voici quelques astuces et recettes que vous pouvez 
utiliser au centre de distribution alimentaire 

ou chez vous pour réduire encore plus 
le gaspillage alimentaire.

pourquoi réduire le
gaspillage?
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Vous n’êtes pas toujours obligé de suivre une 
recette à la lettre. S'il vous manque un ingrédient, 

vous pouvez le remplacer par quelque 
chose de similaire.

Par exemple, utilisez des poireaux à la place 
d’oignons ou des petits pois à la place de maïs.

Si une recette nécessite une épice que vous 
n’avez pas, vous pouvez vous en passer ou 

la remplacer par une autre.

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

Si vous faites un gâteau, n’hésitez pas à remplacer
le beurre par de l’huile ou de la margarine

remplacez des 
ingrédients
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Pour allonger sa durée de vie, vous pouvez
vaporiser un peu d’eau sur votre pain rassis,
l’envelopper dans de l’aluminium et le faire
réchauffer au four. Vous aurez l'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.

redonnez vie à 
votre pain rassis
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• 250g de pain de la 
veille

• 1/2 oignon rouge
• 250g de tomates 

cerises
• 3 c à s d’huile d’olive
• 1 c à s de vinaigre de 

vin rouge
• 30g d’anchois, 

hachées 
grossièrement

• 80g d’olives 
noires, hachées 
grossièrement

• Une poignée de 
basilic

• 2 œufs mollets 
coupés en quatre

ingrédients

prep: 15 mins recette

optionnel

cuisson: 6 mins

pour: 2-4

panzanella

1. Faites cuire les œufs à votre goût, écalez et 
coupez-les en quatre.

2. Lavez les tomates cerises, coupez-les 
en deux. Coupez l'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. 

3. Dans un bol, mélangez l’huile et le vinaigre. 
4. Ajoutez le pain dans le saladier.
5. Versez la sauce sur la salade, mélangez bien. 
6. Servez dans un bol avec l'œuf.

• Vous pouvez ajouter des câpres, du poivron 
ou du concombre.

• Coupez le pain en cubes, enfournez à 180°C 
(thermostat 4). Laissez-le 10 minutes, jusqu’à 
ce qu'il soit croustillant.
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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 à la passoire et congelez-le pour l’utiliser 

plus tard.

N’hésitez pas à utiliser des fruits abîmés pour
faire des gâteaux et autres desserts.

surplus de fruits &
légumes abîmés
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• 1 Carrotte
• 1 Céleri
• 1 Oignon
• 1 Gousse d’ail 

hachée
• 400ml de Tomates 

concassées
• Une poignée de 

tomates cerises
• Une poignée  

de basilic
• 1 c à s d’huile d’olive
• 1 cube de bouillon 

de légumes
• 800ml d'eau chaude
• Sel & Poivre

soupe tomate & basilic

ingrédients

prep: 10 mins recette

cuisson: 30 mins

pour: 4

1. Coupez grossièrement la carotte, le céleri 
et l’oignon.

2. Chauffez l’huile dans une grande casserole 
à feu moyen. 

3. Ajoutez les légumes et laissez cuire 
doucement jusqu’à ce que les oignons 
soient translucides. Ajoutez l’ail.

4. Émiettez le cube de bouillon, ajoutez les 
tomates concassées et les tomates cerises. 

5. Mélangez, ajoutez l’eau. Portez le tout 
à ébullition, laissez mijoter 20 minutes 
jusqu’à ce que les carottes soient tendres.

6. Retirez du feu, ajoutez une poignée de 
basilic frais. Mixez la soupe avec un mixeur 
plongeant.

7. Si elle est trop épaisse, ajoutez un peu 
d’eau. Si elle est trop liquide, laissez réduire 
un moment à feu moyen.

8. Salez et poivrez.
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Un grand merci aux chefs de FareShare & à 
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/

vous voulez en
savoir plus?
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Créé en partenariat avec
FullCrumb Kitchen

HERW!N vzw
Panier de la Mer

Milieu & Werk vzw
Stad Brugge

Stad Mechelen
VIVES Hogeschool

Brighton & Hove Food Partnership
Plymouth Marjon Business School

FEEDBACK Global
FareShare Sussex

FareShare Yorkshire

Photographie
FullCrumb Kitchen

FareShare Yorkshire
Pexels

remerciements
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By working or volunteering in a food distribution 
centre or food bank, it means less food is getting 
thrown away. This helps people and our planet in 
many ways.

"People who find it difficult to buy food, can get food 
to eat. This helps to keep them healthy." 

"It saves water. It takes water to grow food. By eating 
more of what we grow, we save water."

"When we bin food. The waste food releases 
methane and carbon dioxide, which 
damages the planet."

Here are a few tips and recipes which you can use in 
the food distribution centre or at home to do even 
more to reduce food waste.

réduire le gaspillage
alimentaire

© 2022, Plymouth Marjon University.


