


Sais-tu qu’en France, on jette a la poubelle environ
29 kilos de produvits frais par personne et par an ?
C’est beaucoup ! Dans ce livret, découvre plein
de conseils et d’astuces anti-gaspi !

Avant de partir faire les courses,
vérifie ce qu’il reste dans
tes placards, pour acheter
seulement ce qui est nécessaire.

Prévois des menus et
fais une liste de courses :
c’est un bon moyen
- d’avoir tout ce dont
%urses, tu as besoin, et pas plus ! |

Dans le magasin, vérifie

les dates de péremption, — -
pour ne pas remplir .
tes placards de produits !
d consommer tres
rapidement.
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Ne pars pas faire les courses
en ayant faim : tu pourrais
te laisser tenter par

des produits que

tu ne mangeras pas ensuite.
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Pour conserver
le mieux possible
les produits frais
ou surgelés,
=R Pense d emporter

des sacs
Méfie-toi des formats XXL et isothermes
des promotions : as-tu vraiment ou une glaciere.

besoin de 6 paquets de biscuits,
méme s’ils coltent moins cher ?!



Dans un frigo trop plein, Fair
circule moins bien. Résultat :
les produits se conservent

Dans le réfrigérateur, chaque moins longtemps.

chose a sa place : les laitages,

les viandes et poissons crus

tout en haut | les fruits et Respecte la chaine du froid :
légumes dans le bac du bas dés le retour des courses,

les ceufs, le beurre ou mets les surgelés au

les boissons, dans la porte... congélateur et les produits

« fragiles » (produits laitiers,
viande, poisson...) au frais.

Dans le réfrigérateur comme
dans les placards, les prodvuits
dont la date de péremption
est la plus proche sont

a ranger devant les autres.

Ferme vite
la porte du
réfrigérateur !

N’aie pas les yeux plus gros
que le ventre ! Sers-toi une
petite portion et reprends-en
si nécessaire. Situ ne
termines pas ton assiette,

le reste finira a la poubelle.

Place les restes
dans des boites
hermétiques pour
bien les conserver.



Désinfecter son réfrigérateur
1 fois par mois au vinaigre
blanc permet de tuer

les bactéries, et donc de
mieux conserver les aliments.

Tu peux consommer sans danger un produit
dont la date « de durabilité minimale » (DDM)

Un yaourt peut étre consommé est dépassée. Mais au-dela de la date limite
jusqu’a 10 jours aprés sa date de « de consommation » (DLC), il est périmé.
péremption. Pour v érifier s’il est

encore bon, sens-le : un yaourt
périmé sent mauvais. ’@
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Se conserve(nt) Mieux :

SS— . 1A tempéroture ambignte of
Les fruits et légumesg

Ors des sqcg €N plastique
Les pom

Mes de terre,
l’e’cholote

? . A temp_éroture dmbiante
. l’otgnon, Fail

Les légumes ra'Cfnes AL réfrigéroteur
‘ et feuilleg

Les coy rges, les Pommes, |es

i 3 3 A tempéroture dmbiagnte
avocats et [eg fruits fragiles 3 S

' v Les fruits entamgs Aspergés_de jUs de Citron

Lés Citronsg entames. Frottés avec du sg|
' L’huile | A Fabri ge |4 lumiere
Les herbeg fra?ches

Au réfrigérczteur, dans
U papier humide

Le'_s.bisquits entamgs

Dans une boite en fer

Les boissons gazeuses

Les ingre’dients secs
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A Au congelateyr - elle reste
La farine Malléable, manms congelée |
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i Lave les graines de courge.

Mets les colorants

alimentaires dans des verres
et fais-y tremper les 48 graines
de courge pendant 24 heures.

Peins la boite a ceufs - ,.L—OMME - es4;;ari4 B
o n

i . sy it e .-;a\“'
et laisse-la sécher. : [eleOUeurs dlsp6oseses ,
& cases ¢
¢ chacune des T
dan chaque ren

Place 4-graines dans chaque NI T eas de son
N « es case!
trou de la boite & ceufs. \ iﬂgag’"ed igg;td
graine

Il ne te reste plus qu’djouer
avec ton awalé |

ent les gra
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Verse quelques gouttes

dans des verres d’eau.

Love Ies cqu|IIes puis
fais-les tremper dans les

Essuie les coqmlles avec

casse-les en petits morceaux.

des colorants alimentaires

verres pendon’[ ’[oute une nU|T.

du papier-absorbant, puis
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Colle-les en mosaique sur

~une feuille de papier.



Fais fondre le beurre dans
¥ une casserole, jusqu’da ce
qu’il devienne couleur noisette.

Dans un saladier, bats
les blancs d’oceufs avec
le sucre et |le sucre vanillé.
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Ajoute la farine et mélange
doucement. Puis fais de
méme avec la poudre d’amande.

- Ajoute le beurre fondu
et mélange bien.

.20 gramme
« 50 grcmme

== Verse la pate dans des
moules a financiers beurrés
(ou d’autres moules individuels).

. Fais cuire tes financiers
au four, a170 °C, pendant
15 a 20 minutes. Miam |




(environ 250

o gramm
Toeuf entier + es)

« 35 grammes d
i Cuillerge g S0

. Upe i
S0 grammes g Fegeiiai

Ly 3
Pain sec reduit en chapelure

Ecrase les pommes de terre
©  dla fourchette (apreés les avoir
éepluchées, si besoin).

Place-les dans un saladier,
et mélange-les avec le jaune
d'ceuf, le gruyere rapé et

la ciboulette.
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fm Avec l'aide d'un oqlulte, fqis

dorer les lardons a la poéle
et ajoute-les a la préparation de
pommes de terre. Laisse reposer
30 minutes au réfrigérateur.

' Dans un bol, mélange le lait
et l'ceuf. Place la farine dans 4
un 2° bol, et la chapelure dans un 3¢.

%‘;‘g Farine légerement tes mains
“ puis forme des petites boules
de préparation aux pommes de terre.

g'% Passe chaque « croguette »
“ dans la farine, puis dans

_le mélange lait-ceuf, et enfin
dans la chapelure.

} Demande & un adulte de faire ‘ TS
- frire les croquettes dans une < MES cu
friteuse, jusqu’a ce qu'elles soient .ee DE LEGU
bien dorées. Egoutte-les sur du

papier absorbant puis dévore-les |
N




. aux biscuits
aperitifs ramollis
Passe-les 10 secondes &t

au micro-ondes, S s : ‘ o N

op L \ .. d Un reste de pates

a puissance maxi :
ils redeviennent croquants ! - Confectionne un super gratin
de pates, en leur ajoutant

des cubes de jambon,
de Poignon, un peu de
créeme et du gruyere rdpé.

.. 2 une salade fletrie
Pour lui redonner
sa fraicheur, trempe-la
1 minute dans un bol d’eau
tiede, puis 1 heure dans
de Peau avec des glacons
ou le jus d’un citron !

... & du pain dur
Cuisiné ou grillé, il peut
devenir un délicieux
pain perdu, des crodtons
povur la soupe,

... 3 Une banane de la chapelure...

trop mare

Ecrase-la et incorpore-la
a une pdte a cake :

une fois cuit, c’est un régal !

.. 3 Un reste

de biscuits

Réduits en miettes et
mélangés a du beurre
fondu et de la poudre
d’amande, ils deviennent
une pdte a tarte savoureuse.

... & des jaunes ou
des blancs d'ceufs
Utilise les jaunes
d’ce ufs pour cuisiner
une creme anglaise
ou une créeme glacée,
et les blancs d’ce ufs
pour des meringues
ou des rochers coco.

... 2 des Jégumes mous
Redonne-leur du peps
en les faisant cuire
avec une cuillerée
d soupe de sucre.




Une peau de banane
apaise les coups de soleil,
hydrate la peauv, fait briller
les chaussures ou les feuilles
des plantes vertes !

Les écorces de citron

Ii repoussent les fourmis.

Q

¥
0

La peau
du concombre
fait briller les éviers
en inox et enleve
des traces de
stylo sur un mur!

¢

Les coquilles d’ce ufs
réduites en poudre sont
un bon engrais et repoussent

limaces et escargots.
0

Une coquille d’huitre em péche
le calcaire de se déposer,
par exemple en la plagant

dans une chasse d’eau. _ .
3 \V

% = Les arétes de poisson
broyées font un bon
L’enveloppe de fail éloigne engrais pour les plantes.

les insectes du jardin.
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Dans un saladier, mélange
la farine, le sel et le sucre
avec une cuillere en bois.

Ajoute I'eau petit a petit,
en continuant a mélanger.

Verse un peu de ce mélange
dans plusieurs récipients.

Pour créer tes couleurs,
ajoute une dizaine de gouttes
de colorant alimentaire de
ton choix dans chaque récipient.

Mélange bien: c'est prét,
ates pinceaux |




Place ton bac a compost sur
un-sol-plat, dans ton jardin.
A la fin de tes repas, mets %
les déchets & composter dans i
un seau puis verse-les dans
le bac a compost. Tu peux
y ajouter des fleurs fanées,

Le compostage dure
plusieurs mois. Ton compost

des feuilles mortes... est mOr quand les déchets
ne sont plus reconnaissables
Avec la fourche, retourne et qu’il a une couleur sombre,
le compost 1 fois par avec une texture fine.
semaine au début, puis environ ;
1 fois par mois. S'il est trop sec, Mélange le compost avec
arrose-le ou ajoute des déchets de la terre, et utilise-le
humides. S’il est trop humide, comme engrais.dans ton jardin.

verse de la terre séche.
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Mélange les pdtes avec
le parmesan, et écrase
le tout avec une fourchette.

Prends une cuillerée
a-soupe de cette préparation

Dépose cette boule

sur le papier sulfurisé.
Replie le papier et écrase la
boule pouren faire une galette.

et roule-la en boule dans tes mains.

WETE FAUT

a cuites
1bonne assiette de pates

s 5
oA cuillerees a s?uz
de pormeson roP ,
du papier sulfurise
L]

\ Dépose la galette sur
la plaque du four.

Recommence les étapes
2 a4 pour utiliser toute
la préparation de I'étape 1.

" Fais cuire les galettes
au four,;-a 200 °C, pendant
20 minutes : elles doivent étre
dorées sur les bords. Déqguste-les
chaudes, tiedes ou méme froides.



Verse le lait dans une casserole, \L L FAUT

avec le sucre et la fleur d’oranger
ou-la vanille: Fais chauffer jusqu’a "+ 4 &6 tartine
ce que le mélange soit bouillant.

< de pain rassts

Casse les ceufs dans
une assiette creuse et bats-les.

Une fois que le lait a tiédi, fais-y
tremper le pain puis égoutte-le.

Trempe-le dans les ceufs battus.

Fais fondre le beurre dans une poéle
et fais-y dorer les tranches de pain.
Saupoudre-les de sucre glace.
Ton goUter gourmand est prét |




En France, on jette a la poubelle environ
29 kilos de produits frais par personne et par an...
C’est beaucoup, mais il existe des solutions !
Et si tu devenais un ambassadeur de I'anti-gaspi ?!

Conseils et astuces pour mieux conserver les aliments

ou leur donner une seconde vie, recettes pour accommoder

les restes, activités pour recycler au lieu de jeter...
Ton livret anti-gaspi, offert par le Smédar, te propose
plein d’idées originales et ludiques pour réduire
le gaspillage alimentaire. A toi de jouer !
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