Mieux < acheter / conserver / consommer > les aliments

pour I'Environnement du Pays d’Aix



S %abdo«%%e alimentaine, aest...

A ¥
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S'il nous arrive parfois de jeter des denrées alimentaires, c’est bien souvent un simple probléme d’organisation.

Mieux s'organiser permet d’optimiser ses courses, de faire des économies et surtout d'éviter de gaspiller !

© Je planifie mes menus de la semaine.
© Je vérifie mes stocks et restes dans les placards, le frigo, le congélateur.
© Je fais une liste de courses.

© J'adapte les quantités aux réels besoins de mon foyer.
© Je résiste aux promotions inadaptées.

© Je fais attention aux dates de péremption (voir page 5).
© Je privilégie des produits de saison.

© J'achéte & la découpe ou en vrac.

© Je congéle si 'ai acheté en trop grande quantité. o
© Je range au frais les produits périssables (voir p.¢).

L'étiquette d'un produit alimentaire emballé, c’est sa carte d’identité. Elle nous renseigne notamment
sur la provenance du produit, sa composition, sa distribution et sa date limite de consommation.
Savoir lire I'étiquette, évite le gaspillage !

La Date Limite
d’Utilisation Optimale
(DLUQ)

Elle figure sur des denrées peu
périssables, comme le lait UHT,
I'huile, les conserves, les sodas. ..
Passé le jour, le produit risque
de perdre en qualité, sans pour
aufant devenir dangereux.

Cest pourquoi on peut parfois en
frouver a vendre en promo.

la date est précédée de la
mention «d  consommer de
préférence avant...».

La Date Limite
de Consommation
(DLC)

Elle figure sur les produits péris-
sables : viandes, ceufs, produits
laitiers, plats cuisinés ... et in-
dique la température de conser-
vation pour savoir ou stocker le
produit dans le réfrigérateur.

On court un risque d'intoxication
alimentaire si on la dépasse !
Attention donc & la mention «a
consommer jusqu‘au ...".

Date de Durabilité
Minimale
(DDM)

Elle donne les mémes informations
que la DIUO. le remplacement,
depuis 2015, de la DLUO par la
DDM a pour objet de réduire le
gaspillage alimentaire.

En effet, de trés nombreux
consommateurs confondent la

DIC avec la DLUO.




MW Conberruer Moins de déchets - DANS MON FRIGO

Mettre ses produits au frais dés le retour des courses est essentiel pour garantir leur bonne conservation.
Mais pour les conserver au mieux et ainsi moins gaspiller, encore faut-il savoir les placer au bon endroit.
A savoir dans le compartiment du réfrigérateur adapté et & la bonne température”.

© - 6°C/LE FREEZER

© ENTRE 0°C ET 3°C / LA ZONE FROIDE

© ENTRE 6°C ET 8°C
ZONE TEMPEREE

Les restes et préparations cuites,
yaourts et fromages faits & coeur.

Les légumes et fruits frais lavés.

*Reportez-vous d la notice de votre réfrigérateur pour connditre I'emplacement des zones
et les modalités de rangement des différents aliments.

HILPE

Astices de frigo

Un frigo bien rangé et propre est le meilleur allié pour assurer
une hygiéne impeccable et une sécurité sanitaire |

Appliquer la régle «premier entré, premier sorti» : placer
les produits & péremption proche sur le devant.

Nettoyer une fois par mois avec du vinaigre blanc et du
bicarbonate de soude.

Enfermer les produits entamés et les restes dans des boites
hermétiques.

Faire réguliérement |'inventaire.
Ne pas stocker les produits fragiles au fond du frigo.
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Il arrive frequemment de se demander si un aliment est encore bon. Pour éviter de devoir les jeter,
voici les durées de conservation de quelques aliments”.

Abats

Beurre (ouvert)

Charcuterie

Céréales séches

Farine

Fruifs rouges

Glaces

Huile d’assaisonnement
Jambon cuif

Jus entamé

Ketchup, marinades (entamés)
Légumes

Lait, créme et yaourt (ouvert)
Mayonnaise (entamée)

(Euf

Pain et baguette

6 a8 mois

2 ans

Tan

AU FRIGO
1 jour
3 semaines

56 jours

2 jours

1 semaine
1 a2 semaines
Tan
347 jours
3a5 jours
2 mois

1 mois

AU CONGELO

3 mois

10 d 12 mois

3 mois

10 d 12 mois

T mois

Pates et riz

Pites cuites

Poisson et crevettes

Poisson cuit

Restes de plats cuisings,

Riz cuit

Soupes, sauces

Tartes, gtiteaux, pizza découpés
Tomates

Viande hachée, boulette

Viandes crues (porc, agneau,
veau, volaille)

Viandes crues (boeuf, gibier)
Viandes cuites
Vinaigre

Tan

AU FRIGO

35 jours
1a72jours
1-2 jours
2-3 jours
56 jours
3 jours
2-3 jours
1 semaine
1472 jours
14d2jours

2 a3 jours
3-4 jours
2 ans

Sources : Que choisir ; consoglobe.com ; ministére chargé de la santé
*La durée est donnée d fitre indicative. Nous nous dégageons de toute responsabilité en cas de variation.

AU CONGELO

3 0 4 mois

3 0 4 mois

3 mois

2 @ 3 mois

6 @ 8 mois

8 mois

3 a4 mois
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Moins de déchets - DANS MA CUISINE

Au contact de I'air les aliments entamés ou fragiles s'abiment plus vite. Alors comment faisaient les anciens,
parfois méme sans avoir de frigo et de congélateur 2 Voici quelques astuces de grand-mére pour optimiser la

conservation des aliments et leur consommation.

| Cote guits B |

© Ajouter quelques bouchons de liege coupés en deux dans la
corbeille de fruits — ils éloignent la moisissure.
© Trop mirs ou pas assez @ — faire des compotes ou des confitures |

@L@L@w
© Frais 2 — le plonger dans un récipient hermétique rempli d'eau.
© Coupé 2 — saupoudrer de sel.
© Vieux 2 — en frotter |'évier pour faire partir le calcaire.

Welon

© Préparé, le placer au frigo, enveloppé dans un forchon.

Fommes

© les poser, la tige en bas.

© Flétries 2 — les fremper un instant dans
de I'eau bouillante.

© Coupées 2 — les asperger de

quelques gouttes de jus de citron pour

éviter qu'elles ne noircissent.

A tichots
© Tel un bouquet de fleurs, metire leurs tiges dans I'eau.

e

© Sortir du plastique et les emballer dans du papier journal.

Célewi

© Flétri 2 - laisser reposer % d'heure dans de I'eau froide avec un
morceau de sucre.

Tomates

© En surplus 2 les blanchir dans de I'eau bouillante environ 1
minufe, couper en dés et congeler pour de futures sauces tomates.

Salade

© Nettoyée et essorée, enroulée d'un torchon humide, la placer au
frigo.

© Défraichie 2 - laisser reposer % d'heure dans de |'equ froide avec
un morceau de sucre.

[ s Y ]
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© Gardé dans une boite ou un torchon accompagné d'une moitié
de pomme, il reste moelleux.
Dur 2 — I'humecter puis le passer quelques secondes au micro-
ondes.

Bcwits

Pour garder le croustillant, les placer dans une boite hermétique
avec deux morceaux de sucre.

"Blowsons gageuses
Placées la téte en bas dans le frigo, elles garderont mieux leurs
bulles |

Fonines &, eoniales
Placer une coupelle avec des épices concassées (poivre, clou

de girofle, anis...) dans votre placard pour repousser les mites
alimentaires.

91

Poser deux morceaux de sucre dans la boite & fromage pour
éviter la moisissure et un morceau de pain sec dans le sachet du
fromage rapé pour avoir le méme effet.

CEwhs

Placés au frigo dans un récipient hermétique, les blancs d'ceufs
se conservent plusieurs jours.

Battus en neige, les blancs d'ceufs se conservent quelques mois
au congélateur.

Couverts d'eau froide, les jaunes d'ceufs se gardent dans un bol
au frigo pendant plusieurs jours.

Mowtarde

Une rondelle de citron posée dans le pot évite que la moutarde
ne brunisse.

Suene en poudie

Placer un morceau de papier buvard dans le sucrier pour éviter
qu'il ne se fige & cause de I'humidité.

A
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Je cuisine - AVEC MES RESTES

Accommoder les restes et cuisiner malin c’est facile. Envie d’essayer 2

Voici notre délicieux menu spécial anti-gaspillage”

)
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MOELLEUX DE COURGETTES AU ROQUEFORT
() RESTE : 2 COURGETTES

Ingrédients  ajouter

1 oignon 3 eeufs

Du persil 100g de Roquefort (ou féta)

2 bonnes cuilléres a soupe de farine 1 willére & soupe d’huile dolive
80g de pain rassis Sel, poivre, cumin

Du lait

Faire préchauffer le four a 200 °C.

Couper les courgettes en petit dés ; émincer 'oignon et faire
revenir le tout dans |'huile d’olive & feu doux pendant 10 minutes.

Faire tremper le pain dans le lait jusqu’a absorption.

Mélanger les ceufs, la farine, le pain essoré puis mixer avec les
légumes fondus.

Verser & mi-hauteur la préparation dans des moules & muffin (ou
de mini-cake).

Placer une cuillére & café de Roquefort écrasé au milieu de
chaque muffin puis couvrir avec le reste de la préparation.

Enfournercrendqnt 15 min ; puis laisser reposer 10 min au four
avant de démouler.

Sntnie

MINIBOULETTES DE POISSON
RESTE : 300g de POISSON

Ingrédients  ajouter

2 tranches de pain rassis Chapelure
100mL de lait Huile

2 eeufs Sel, poivre, cumin

Giboulette, persil, coriandre

Faire tremper le pain dans le lait jusqu’a absorption.
Emietter puis écraser le poisson avec une fourchette.

Ajouter le pain essoré, mélanger puis ajouter les ceufs et herbes
ciselées.

Saler, poivrer et aromatiser au cumin.

Pétrir, puis former des petites boulettes.

Rouler dans la chapelure.

Faire dorer dans I'huile chaude pendant environ 5 minutes.

Egoutter sur du papier absorbant et servir tout de suite, avec
accompagnement de salade.

“Vous trouverez davantage d'idées de recettes en page 15.

BEIGNETS DE CHOUX-FLEUR
RESTE : 400g de CHOUX-FLEUR ou BROCOLIS

Ingrédients d ajouter

125g de farine 1 cillére d soupe de beurre fondu
100mL de lait Huile

1 demi-cuillére d café de levure chimique | Sel, poivre

1 ceuf

Pour la péte & beignets :

Dans un bol, mélanger la farine avec la levure, puis ajouter une
pincée de sel, I'ceuf, le lait ef le beurre fondu. Mélanger jusqu’a
obtention d’une pate lisse.

Laisser reposer une demi-heure.
Dans une poéle, faire chauffer I'huile.

Plonger les bouquets de légumes dans la péte, puis faire frire
dans la poéle.

Une fois dorés, sorfir les beignets et poser sur du papier
absorbant.

A déguster tout de suite, en plat principal ou en accompagnement
d’une viande par exemple.
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LE PAIN PERDU
QY RESTE - 8 TRANCHES de PAIN RASSIS

Ingrédients a ajouter

250 mL de lait ou de créme liquide 3 ceufs
1 sachet de sucre vanillé 60g de beurre
50g de sucre en poudre

Mélanger les ceufs, le lait et les sucres.
Dans un plat, disposer les tranches de pain et verser le mélange.

Aprés absorption compléte, cuire dans une poéle chaude (mi-
chaleur) beurrée.

Servir avec une compote,

une boule de glace, @g

des fruits coupés. ..




Si malgré tous ces efforts, - mieux acheter, mieux conserver, mieux consommer pour ne pas gaspiller, vous
devez jeter des aliments, pensez a les jeter au bon endroit |

X

*Source Ademe - **Adresse susceptible d'évoluer en 2016 14

Le compostage, un allié idéal pour de nombreux aliments devenus immangeables

© Une personne réduit de 60 a 100 kg la quantité de déchets ménagers.

© On obtient du compost, engrais naturel prét a I'emploi !

© On y met presque tout : marc de café et filires biodégradables, restes de fruits et légumes,
coquilles d'oeucﬂs ou de fruits secs, épluchures, sachets de thé, restes de pates ou de riz.

Envie de composter chez vous ?

En Pays d’Aix, pour se procurer un composteur rien de plus facile | La Communauté du Pays
d’Aix a mis en place un dispositif d’'accompagnement des particuliers, qui rend la pratique du
compostage trés facile. Et cela méme en appartement, sans extérieur, grace & la mise en place
de composteurs collectifs en immeuble et en résidence.

© www.agglo-paysdaix.fr/environnement/dechets/compostage™

© 08100031 10 % ”
Pour apprendre le compostage -ﬂ '
«Croq'Jardin» & la Roque d’'Anthéron et « CPIE du Pays d'Aix» & Puyricard... o
voila deux structures qui proposent réguliérement des ateliers pour se familiariser
avec la pratique du compostage et qui peuvent vous renseigner.
© CPIE 04 42 28 25 08

© Croq'Jardin 06 372 00 585

[ Ao 8]

A vos papilles - des infos pratiques !

Nos adresses préférées oU coté pratique rime avec surprenant et aspect économique avec écologique.

[ Sites

j Blochures

© On entre ses restes (ingrédients), les sites vous composent la recette :
lebruitdufrigo.fr ® quecuisiner.fr ® icuisto.fr avec, en plus, le calcul du
prix/portion |

© On tape «restes » dans le moteur de recherche :
cuisineaz.fr ® marmiton.org ® 750g.com (de nombreuses vidéos)

© «la cuisine avec les restes»,
Edition les écomatismes, département de la Gironde

© « Délicieux petits restes : 90 recettes futées pour une cuisine débrouille»,
Emmanuelle Jary et Jean-Frangois Mallet - Editions Solar, 2005

© « Petits riens, grands festins : le nouvel art d’accommoder les restes»,
Antoine Herbez - Editions Albin Michel, 2001

© «la cuisine du lendemain, I'art d’accommoder les restes»,
Delphine Schwartzbrod - Editions Flammarion, 2001

© « SOS recettes», B. Boyer - Edition Marabout, 2009
15



Agir en faveur de |'environnement peut étre un geste facile, rapide et économique.
Pour partager |'ensemble des techniques, astuces, idées et recettes que nous connaissons et pour vous donner
envie de contribuer a préserver notre planéte, le CPIE du Pays d’Aix réalise chaque année un petit guide pratique.
Pour 2015, nous vous proposons un recueil d'idées, gestes et pratiques pour moins gaspiller la nourriture.

Mieux acheter, mieux conserver et mieux consommer permettent de réduire sa production de déchets
et d’agir en faveur de |'environnement.

Dans la méme édition

La culture en lasagne, une technique de jardinage écologique - 2013
Recettes et astuces pour un enfrefien écologique de la maison - 2014
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Conception graphique : Alice Girard - 06 64 88 05 06 - mllealice@gmail.com
Crédit photo : Fotolia ¢ Impression : Maxiprim/Imprim’'vert, décembre 2015
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