NEDIT-ON PAS QU'ACHETER, CEST VOTER ?

Notamment pour le monde dans lequel on a envie de vivre
et de voir grandir nos enfants. Il est temps de regarder plus
loin que son assiette. Avant de passer aux fourneaux, ce
guide vous donnera quelques conseils d'éco-
consommation et des bons gestes « anti-gaspillage » a
avoir au quotidien.

LA CHASSE AU GASPILLAGE ALIMENTAIRE

Notre société a évolué et notre fagcon de consommer également. Plus pressés, nous sommes devenus des acheteurs compulsifs dans
la jungle des grandes surfaces. Pour réduire nos déchets en cuisine et ainsi réduire le gaspillage alimentaire, les gestes du quotidien
sont pourtantsimples:

anticiper ses besoins et faire une liste de courses ; acheter des quantités adaptées (le vrac le permet) ; examiner les dates de
péremption ; respecter la chaine du froid ; ranger logiguement les aliments au réfrigérateur ; doser parfaitement les portions
alimentaires; consommer de saison; accepterles produits non calibrés; cuisinerlesrestes; faire son compost, etc.

3.600.000 TONNES, C'EST LA QUANTITE DE NOURRITURE

GASPILLEE CHAQUE ANNEE EN BELGIQUE!

PARMI LES ALIMENTS JETES A LA POUBELLE

- 50 % sont des produits entamés (pain, patisseries, biscuits, fruits, Iégumes, etc.)
- 25 % des produits périmés (fruits, Iégumes frais, viande, produits laitiers, etc.)

- 25 % des restes de repas cuisinés

MANGER DE SAISON ET
LOCAL

Trouver de jolies fraises ou des
tomates juteuses toute I'année
au rayon frais de votre
supermarché n'est pas sans
conséquence. Ce choix a un
impact important sur
I'environnement puisque
cultiver hors-saison nécessite
plus d'énergie, de produits
chimiques, d'emballages de
conservation et souvent de
longs transports.

Des calendriers des saisons
existent sur internet. N'hésitez
pas a les consulter
régulierement!

Manger local, c'est manger
durablement. Privilégions les
produits locaux, les variétés
paysannes et les circuits courts.
Autour de nous, des alternatives
aux supermarchés existent.
Tentez le gac ecoloups, la ruche
qui dit oui, les fermes ou encore
I'épicerieenvrac.

LESAVIEZ-VOUS?

La grande surface pratique le
calibrage : elle impose des critéres
esthétiques pour mieux plaire aux
consommateurs. Cette pratique
engendre un énorme gaspillage dans
laproduction agricole.

ALIMENTATION DURABLE EN 10
GESTES

- rééquilibrer son assiette : plus
de fruits et légumes, moins de
produits d'origine animale ;

- produire ses propres fruits et
légumes;

- acheterfrais, local et de saison;
- opter pourdesfilieres courtes;
- préférer les produits les moins
transformés;

- alterner les sources de
protéines animales et végétales;
- privilégier les produits issus de
I'agriculture biologique ou les
filieres de qualité différenciée;

- acheter selon ses besoins et en
tenant compte des dates de
consommation;

- accommoder les restes et
conserver correctement ses
aliments;

- composter les déchets
organiques.
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- les feuilles d'un petit chou-fleyr
-25gde beurre

- sel et poivre

Séparez les feuilles de Ia carde du chou-fleyr,
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Lollove & pluchuees

Vous avez
cuisiné,

il reste plein
d’épluchures?
Transformez-
les en un
savoureux
bouillon
d’épluchures.

Temps : **x

Budget: *x*

POUR4 PERSONNES
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-200 g de purée de
-1ceuf

-80 g defarine blanche

- 1 pincée de se|

- 1tour de moulin 3 poivre

- 1 pincée de cumin (enoption)

potimarron

Daps une
mélange.

Quand la petite galette
retournez-la a I'aide d'une spatule plate.

au four,

Unrégal !

Mélangez I'ensemble des ingrédients dans un saladier.

poéle chaude huilée, déposez une cuillére 3 soupe du

(forme de palet) est cuite d'un coté,

Servez-les en burger oy disposez sur 3 galette un morceau de
fromage de chvre frais et faites-les rechauffer quelques minutes

Servez I'ensemble surmonteé de graines germées de poireauy.
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Les épluchures deg différents repas réalisés de |a semaine.

Composez un bouquet « marmite » : tige/queue de persil,
laurier, thym,

Rassemblez Jes épluchures nettoyées : carottes, pommes
de terre, panais, verts de poireaux, fanes de légumes,
célerj branche, trognon de pomme, etc,

Un peu dépluchures d’oignon rouges pour colorer le tout !

Faites revenir le tout dans une casserole 3 I'aide d’un peu
de matiére grasse, un petit peu d’eay et4grains de poivre,
Jusqu‘au moment o I'ensemble est tendre.

Couvrez le tout d’eau et laissez monter a ébullition,

Filtrez le jus, rectifiez l’assaisonnement Si nécessaire (sel
et poivre) et servez !

Pour obtenir une base pour yne Soupe ou un risotto,
ajoutez des os de viande dans votre bouillon, o
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LES QUANTITES PROPOSEES CORRESPONDENT

A UN REPAS QUOTIDIEN

DESTINE A

UN ADULTE OU UN ENFANT D'APPETIT MOYEN.

Riz, couscous, boulgour,
PAtes en accompagne

Pates en plat principal (poids sec) 80
pommes de terre 240 9 1
accompagnement 200a300g
Crudités 80a100g - 809
Fruits 100 a 1509 -
Oeufs (en plat principal)
Viande 130a1509 -

Poisson (nettoyé) 130 al70g
309

Légumes en

Fromage

QUELQUES
ASTUCES

Comment doser sans balance ni doseur ?

Si vous n'avez pas de doseur ou de balance de
cuisine sous la main, gardez ce guide sous la main !

Les contenants et leur volume
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cuillére a café: 5ml
cuillére a soupe: 15 ml
petitverre: 150 ml (ou 15 cl)
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lentilles, blés, etc. (poids seg) 60a70g -
ment (poids sec) 40 a 509

402509
- 40a50g9
3120g - 80a10049

- 160220049
- 15049

10021509

2 - 1az2
75a1004g

- 75a100g
- 30g

Ingrédients
cuilléere a café
cuillere asoupe
petitverre

farine 4g 12g 120g
sucreenpoudre 5g 15g 150g¢g
sucreglace 3g 10g 100g
beurre 5g 15g 150g

huile 4g 12g 120g

riz 5g 15g 1509
cremefraiche 5g 15g 150g
cacao 3g 10g 100g
fécule 3g 10g 100g

sel 5g 15g 150g¢g

poivre 3g 10g 100g

Retrouvez ces conseils et d'autres dans « La cuisine zéro déchet ou presque ». Cet ouvrage vous livre des trucs et astuces d'éco-consommation mais
également 26 recettes « zéro déchet » qui mettront votre poubelle au régime. En route vers le « zéro déchet » avec la Ville de La Louviére.

Merci alaFerme Delsamme qui a été le théatre de ce beau projet. Chaque recette a été réalisée avec les produits de laferme et de son épicerie.
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