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Mission anti-gaspi

Et si tu arrétais de nourrir ta poubelle
de fruits et légumes ? Et si tu profitais
de tout ce qu'ils ont de bon & offrir ?
Allez c'est parti, mission anti-gaspi |

Prépare une liste de course et adapte
les quantités enfonction de tes besoins.
Choisis des fruits et légumes & différents
stades de maturité. Par exemple, un avocat
bien mar pour le jour de [achat, un autre
plus dur pour dans 3-4 jours.

Pense conservation, c’est labase !
Les herbes aromatiques dans un verre
d'eau au frigo, la salade lavée, essorée
et conservée au frais. Les fruits exotiques,
les pommes, poires, kiwis et tomates
& température ambiante et les autres
’ dans le bac & légumes du frigo
ou un endroit frais et privé
'} de lumiere (cave, cellier,
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Veille aséparerlesfruits
et légumes déja mirs
qui produisent un gaz,
[éthylene, qui accélere
le mtrissement. Cela
concerne la banane,
[avocat, la pormme, la poire,

le kiwi, le melon, la péche, I'abricot,
la figue, et la tomate.

Consomme les produits les plus délicats
comme lesfraises, framboises, salades
rapidementaprés I'achat, les autres
peuvent patienter encore 5-6 jours
s'ils sont conservés au bon endroit.

Tu pars en week-end 7 Ton meilleur
pote te fait & diner 7 T'as commandé
ton burger préféré ? C'est trés simple,
situne manges pastesfruitsetlégumes,
tules congeles!

Adopte la Batch Cooking attitude :
prépare & l'avance tes plats de fruits
et légumes |

o Réalise de délicieuses recettes de pesto,
soupe, quiche, risotto, gratin en intégrant
des fanes de carottes, betterave, radis, navets,
du vert de poireau ou encore des feuilles
de céleri branche...

o Parfumetesbouillons de plumet de fenovuil
ou bien d'épluchures de légumes.

o Conserve lapeau de certains fruits et [é-
gumes tels que : les pommes, les poires,
les tomates, les courgettes, les concombres,
les aubergines, les poivrons, le potimarron....
Leur peau contient une myriade de micro
nutriments qui sont excellents pour la santé
et puis, tu vas gagner un temps fou |

o Préléve les zestes des agrumes avant
de les presser pour parfumer tes vinaigrettes,
poissons, gateaux...

Les fruits non-climactériques comme
lafraise, les agrumes, la cerise et le raisin
ne continuent pas de marir aprés
leur cueillette. Alors ouvre ['ceil lors
de tes achats |
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Le Quiz Anti-Gaspi

1. Le gaspillage alimentaire représente Ok Ol 0k
combien de kq par feyer par an ?* QReC 2 OF

2. Parmi les dechels alimentaires,
quels aliments sont Ces plus

3. Quel est e coiit moyen par an
du gaspillage alimentaire pour

jetés 2%+ une famille de 4 persennes 2***
O Lestuits QO 300¢€
O Lesliquides QO 400€
O Leslégumes O 500¢€
O Riz pates, céréales O 600¢€

) L
Scanne ce OR codeetdécouvretoutesnosastuces s
sur le site lesfruitsetlegumesfrais.com. (O]X5
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