DUREE OE CONSERVATION BES ALIMENTS

Viandes et volailles cuites
Poisson cuit

Pommes de terre cuites
Riz cuit et pates cuites

Ragodts, quiches

Réfrigérateur
3-4 jours

1-2 jours

3 jours

3 jours

2-3 jours

Congélateur
2-3 mois
4-6 mois
non

3 mois

3 mois



DUREE DE CONSERVATION BES ALIMENTS

ASTUCES ANTI-GASP! %

e Les fruits et légumes s’utilisent en compote ou en tartes.

* Les restes de pates et de riz peuvent s’arranger en salade ou gratin.

e Les viandes et les poissons peuvent finir en hachis Parmentier, en brochettes
ou en croquettes.

* Le pain peut facilement se décliner en pain perdu, en croltons ou bruschetta.

* Les blancs d’ceufs deviennent des meringues ou des congolais.

e Les yaourts font de délicieux gateaux ou des sauces pour les crudités.
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LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE

Etude réalisée par 'Ecole des consommateurs de Bourbourg

Le gaspillage alimentaire concerne tout le monde

Chaque Francais jette en moyenne 20 kg d’aliments par an a la poubelle : 7 kg d'aliments encore emballés et 13 kg de restes de repas,
de fruits et légumes abimés et non consommeés...

Des consommateurs nous parlent de leur gaspillage alimentaire et de leur mauvaise gestion du frigo.

Le gaspillage est présent dans toute la chaine alimentaire. Le producteur qui jette ses surplus. L'épicier qui se débarrasse des fruits et
légumes qui fanent sur ses étalages. Les consommateurs qui évaluent mal leurs achats et dont le frigo regorge d'aliments périmés.
Chacun a son échelle apporte sa pierre a l'édifice du gaspillage.

Qu’est ce que le gaspillage ?
Les aliments périmés

Les restes de repas
Les fruits et les légumes abimés ou non consommés

La définition de U'Ecole des Consommateurs :

« C'est jeter des aliments qui auraient pu étre consommés »
« C'est laisser périr les aliments dans notre réfrigérateur »

Pour quelles raisons gaspille-t-on ?

e Achats en trop grande quantité

* Rythme de vie

e Qubli des aliments dans le frigo

* Probléme d’organisation

e Dépassement des délais de conservation
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LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE

QUELLES SONT LES SOLUTIONS 2

e Faire une planification alimentaire
Lorsqu'un repas au restaurant ou entre amis est prévu, penser a l'intégrer au planning de la semaine pour faire les courses en
conséquence.

e Organiser le frigo
Avancer les produits plus anciens et mettre les produits achetés plus récemment en arriere du frigo de facon a assurer un
roulement.

e Surveiller la fraicheur des produits
Vérifier régulierement 'état des produits frais et les dates limites de consommation.

e Préparer une liste de courses
Faire les courses avec une liste permet d'éviter d'acheter de maniere impulsive.

e Congeler les restes
Ily a souvent des restes lorsque L'on cuisine. Congeler les restes dans des boites individuelles pour le repas du midi remplacera le
traditionnel sandwich !

* Prendre conscience des colts du gaspillage
Noter le prix de chaque aliment jeté a la poubelle, puis additionner la somme a la fin du mois. Le total grimpe rapidement.

e Cuisiner avec les restes
En s’inspirant du GreenBook par exemple !
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GREENMENU

PRINTEMPS

Lundi Midi : Carottes rapées - Steak haché - Purée de carottes - Fromage - Salade de fruits frais
Lundi Soir : Demi-péche farcie au thon - Omelette aux champignons - Pomme au four parfumée a la cannelle

Mardi Midi : Duo de chou rapé et navet - Emincé de dinde pané - Riz - Yaourt aux fruits
Mardi Soir : Salade piémontaise - Navarin d'agneau et légumes nouveaux - Poire

Mercredi Midi : Asperges sauce mousseline - Hachis Parmentier - Salade verte - Flan a la vanille
Mercredi Soir : Laitue ciboulette - Flan de carottes et navets - Gateau de semoule

Jeudi Midi : Betteraves rouges et dés de pommes - Filet de lieu noir sauce hollandaise - Riz - Petits-suisses
Jeudi Soir : Potage de carottes - Cake au jambon et olives - Yaourt - Kiwi

Vendredi Midi : Poireaux vinaigrette - Gigot - Haricots verts - Pain - Fromage - Compote
Vendredi Soir : (Euf mimosa - Tarte aux épinards - Brochette de banane et ananas

Samedi Midi : Taboulé a la menthe - Poisson pané - Epinards frais - Fromage - Pomme
Samedi Soir : Potage de légumes - CEufs brouillés aux champignons - Pain - Entremet au chocolat

Dimanche Midi : Salade verte - Saucisse de Francfort - Feves fraiches - Fraises au fromage blanc
Dimanche Soir : Radis au beurre - Salade de pates aux dés de poulet - Fromage - Salade d’agrumes
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GREENMENU
EvE
Lundi Midi : Artichaut vinaigrette - Clafoutis chevre-tomates - Fraises au sucre

Lundi Soir : Concombre sauce au yaourt - Poulet mariné - Boulghour - Tarte aux abricots | e .-

Mardi Midi : Gaspacho - Cabillaud sauce citron - Pommes vapeur - Fromage blanc
Mardi Soir : Cceurs de palmier vinaigrette - Gratin de courgettes - Quinoa - Mousse de fraises

Mercredi Midi : Salade de pois cassés, oignons et dés de jambon - Fromage - Pain - Brochette de fruits frais
Mercredi Soir : CEuf dur - Macédoine de légumes - Clafoutis de courgettes - Abricots

Jeudi Midi : Radis au beurre - Tagine d'agneau aux légumes du soleil - Glace a la vanille
Jeudi Soir : Tomates-mozzarella - Escalope de poulet - Semoule - Fromage blanc a la confiture

Vendredi Midi : Brochette de concombre, tomates cerises et féta - Filet de saumon - Blettes - Gateau de semoule
Vendredi Soir : Céleri rave - Pates a la mozzarella et a la sauce tomate - Cerises

Samedi Midi : Salade de riz - Escalope de dinde - Chou-fleur en gratin - Cerises
Samedi Soir : Avocat aux crevettes - Clafoutis d'aubergines - Péche - Fromage blanc

Dimanche Midi : Poivrons grillés - Papillote de saumon a l'oseille - Riz - Creme brilée
Dimanche Soir : Melon - Jambon cru - Fromage - Pain - Gateau de semoule
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GREENMENU

AUTOMNE

Lundi Midi : Avocat mayonnaise - Cote de porc sauce piquante - Riz - Fromage blanc —_—
Lundi Soir : Pamplemousse au crabe - Gratin de courge - Pain - Fromage - Banane

Mardi Midi : Poireaux vinaigrette - Steak haché - Pates compléetes - Fromage - Poires au sirop
Mardi Soir : Velouté de carottes a l'orange - Endives au gratin - Yaourt

Mercredi Midi : Chou rouge en salade - Lieu noir aux olives - Purée de pommes de terre - Petit-suisse - Orange
Mercredi Soir : Taboulé provencal au poulet - Fromage - Pruneaux

Jeudi Midi : Céleri rémoulade - Escalope de veau - Riz basmati au paprika - Fromage - Compote
Jeudi Soir : Tarte aux poireaux et au saumon - Fromage - Poire

Vendredi Midi : Champignons en salade - Brochette de dinde - Purée de potimarron - Yaourt aux fruits
Vendredi Soir : Laitue - Raviolis de beeuf - Faisselle nature - Clémentine

Samedi Midi : Betteraves rouges crues - Boeuf bourguignon - Polenta - Flan a la vanille
Samedi Soir : Tomates farcies - Fromage - Pain - Pomme

Dimanche Midi : Carottes rapées a la fleur d'oranger - Gigot d'agneau au curry - Ratatouille - Tarte aux coings
Dimanche Soir : Mache - Lasagnes bolognaises - Fromage blanc - Litchis au sirop
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GREENMENU

HIVER

Lundi Midi : Salade d'endive aux noix - Poulet - Semoule - Fromage blanc
Lundi Soir : Velouté de pommes de terre et cresson - Fromage - Pain - Compote

Mardi Midi : Carottes rapées - Pavé de boeuf aux oignons - Pates completes - Yaourt nature
Mardi Soir : Potage de légumes - CEufs brouillés - Purée de pois chiches - Fromage - Poire

Mercredi Midi : Salade de mache - Filet de cabillaud en papillote - Riz créole - Fromage - Salade d'orange a la cannelle
Mercredi Soir : Pizza maison - Salade verte - Yaourt nature - Pomme

Jeudi Midi : Poire gratinée au bleu - Beeuf carottes - Gateau aux noix - Kiwi
Jeudi Soir : Potage de légumes - Pain perdu a la chataigne - Yaourt - Ananas frais

Vendredi Midi : Betterave rouge en salade - Sauté de dinde - Purée de céleri - Pain - Fromage
Vendredi Soir : Potage de vermicelles - Aspic au jambon - Salade verte - Petits-suisses - Kiwi

Samedi Midi : Champignons a la grecque - Blanquette de veau - Riz - Flan maison
Samedi Soir : Soupe de poireaux - Rosbif froid - Salade d'endive - Fromage - Pain - Pruneaux au thé

Dimanche Midi : Velouté de carottes a la fleur d’oranger - Pot au feu - Fromage - Tarte aux poires
Dimanche Soir : Salade verte - Tarte au thon - Yaourt nature - Banane
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GREENNOTES
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GREENNOTTES
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