
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LETTRE D’INFORMATION N°4 

Au programme cette semaine :  

 Les portions  

 Les familles engagées dans le défi 

 Les recettes zéro gaspi 

 Le coin des enfants 

Source : http://fr.123rf.com/photo_11903926_belle-illustration-vectorielle-multi-couleur-des-ustensiles-pour-
toutes-sortes-de-conceptions-liees-.html 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les portions  
Pour réduire le gaspillage alimentaire, il est nécessaire de savoir bien gérer les portions 
d’aliments par rapport au nombre de convive. Voici quelques astuces :  

http://www.saoneetloire71.fr/preserver
/les-petits-gestes-durables/gaspillage-
alimentaire/#.WAjP2uCLTcs 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dans cette rubrique,  
nous vous proposons de 

faire connaissance  
avec les familles du défi  
« Familles zéro gaspi » 

Lajeune Catherine : 

« J’achète déjà moins et j’apprends à tout 
utiliser mais j’espère apprendre à faire 
davantage à manger à partir des restes » 

Famille Cusey/Vincent : 

« Nous achetons déjà en vrac, nous 
compostons, nos accommodons les restes et 
nous congelons les aliments. En participant 
au projet, nous visons « de ne plus avoir 
besoin de nos poubelles » ! 

Frédéric Martin : 

« Nous choisissons déjà nos menus de façon 
à consommer le périssable en premier. 
Nous congelons aussi les restes. Nous 
achetons des produits frais en petites 
quantités. En participant au défi Famille Zéro 
Gaspi, nous visons le « Zéro Gaspi » ! 

Famille BACH 
 

Les passions : pour la maman : le sport et la couture, Léa : le 
karaté,  les petits dessins et la pâte à modeler.  
Le papa fait un métier passion : boucher qui permet à la 
famille de consommer la viande en direct et ainsi réduire une 
partie de ces déchets d'emballages. 
 
Elodie a souhaité faire participer sa famille " pour montrer que 
même si on a des enfants en bas âges, on peut consommer 
autrement à la maison". 

Habitant à 
Froidecomche 

 
La maman 

Elodie 32 ans, 
le papa Joe 39 

ans et les 
enfants : Léa, 

Charles et 
Pauline. 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les recettes anti-gaspi :  
Soupe au vert de poireau et carottes 

 

Temps de préparation : 10 min    Temps de cuisson : 30 min 
 

Ingrédients pour 4 personnes : 
 3 verts de poireaux 
 3 carottes (issues d'une botte, avec fanes) 
 2 petites pommes de terre 

 

Préparation : 
1 - Coupez les fanes des carottes et réservez. 
2 - Brossez les légumes sous un filet d'eau fraîche, puis émincez-les. 
3 - Pelez les pommes de terre avant de les rincer et de les couper également. 
4 - Pelez et émincez l'oignon. 
5 - Faites chauffer l'huile dans une cocotte à fond épais, puis ajoutez l'oignon émincé et une pincée de sel. 
6 - Faites revenir 3 min. avant d'ajouter les légumes et pommes de terre préparés. 
7 - Couvrez-les d'eau à hauteur. Portez à ébullition, puis laissez cuire 30 min à feu moyen et à couvert. 
8 - Mixez la soupe à la fin de la cuisson, hors du feu. Salez et poivrez, puis servez, bien chaud. 
 

L'astuce anti-gaspillage : Le vert de poireau une fois cuit et mixé devient plus digeste car ses fibres sont 
attendries par la cuisson à l'eau. Quant aux fanes de carottes, elles seront utilisées dans une sauce. 

 1 oignon jaune 
 1 navet (facultatif) 
 1 cuil. à soupe d'huile d'olive 
 Sel et poivre du moulin 

 

Source : Allo docteur 

 

Temps de préparation : 15 minutes      Temps de cuisson : 10-15 minutes 
  

Ingrédients pour 6 financiers 
 2 blancs d'oeufs 
 60 g de sucre en poudre (ou sucre glace) 
 80 g de poudre d'amandes 
 50 g de farine 

 

Préparation : 
1 - Allumez le four à 180 °C (th. 5-6). 
2 - Mélangez 30 g de sucre avec la poudre d'amandes, la farine et les zestes de citron. 
3 - Faites fondre le beurre à feu doux. 
4 - Battez les blancs d'œufs en neige avec une pincée de sel et continuez en ajoutant le reste du sucre. 
5 - Ajoutez délicatement les blancs en neige au mélange précédent, ainsi que le beurre fondu. Soulevez 
la pâte pour ne pas casser les blancs. 
6 - Versez la pâte dans 6 alvéoles d'une plaque en silicone ou dans 6 moules individuels antiadhésifs. 
7 - Ajoutez quelques amandes effilées en décoration sur chaque financier. 
8 - Faites cuire 10 à 15 minutes au four. 
9 - Accompagnez-les d'une compote aux fruits qu'ils vous restent, pommes poires… 

 40 g de beurre (ou margarine spécial cuisson 
type Primevère) 

 1 pincée de sel 
 Les zestes d'un citron (voir recette de Brick) 
 1 cuil. à soupe d'amandes effilées pour la 

décoration 

Financiers aux zestes de citron 

Source : Allo docteur 

Comment conserver un 
citron coupé en deux ? 

Il suffit de la saupoudrer de sel !  

Comment rafraichir mes 
vieilles carottes ? 

En ajoutant 1 c à c de sucre dans 
l’eau de cuisson  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le coin des enfants  Les vacances sont terminées mais les enfants 
peuvent encore cuisiner !! 

Source : « Papillote. La cuisine des petits chefs » n°23 octobre-novembre-décembre. 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fine et svelte d’aspect 
Sur ses anches pourtant  
Une asperge trouvait 
Le gras trop abondant 
  
 

Elle enviait la silhouette 
Des brindilles fluettes 
Qui aux modèles jouant 
Se trémoussaient au vent 
  
 

Alors elle entreprit 
Une grève de l’estomac 
Et brutalement se mit 
A sauter ses repas 
  

Bourlet d’asperge 

 

Sa tête recourbée 
Sa tige effilochée 
Bientôt elle ne fut plus 
D’asperge qu’un résidu 
  
 

Ainsi quand vint le temps 
En sauce d’être goûtée 
Pas même un seul gourmand 
Ne voulut la croquer !  
  
 

Plutôt que de passer 
Ses bourrelets en revue 
Sans doute eut-elle du 
Apprendre à les choyer !  

Plusieurs semaines durant 
Tout substrat rejetant 
Elle ne fit qu’absorber 
Des litres d’eau entiers 
  
 

Son tour de taille fondit 
Mais plus elle maigrissait 
Et plus dans son reflet 
Elle se voyait bouffie 
 
 

Alors elle poursuivit 
Sa diète tortionnaire 
Qui maniaque et sévère 
En obsession finit 
  
 

A force de compter 
La moindre calorie 
De soigner elle omit 
Sa précieuse santé 
 

Source : http://www.cap-eveil.fr/fables-
enfants/427-fable-avec-des-legumes-
bourrelets-d-asperge 


