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Les pates

Pate brisée

* 2509 de farine T55

* 1250 de beurre

e (G cldean froide on (Do
e 1 jaune d'ceuf (optiowuel)
e 1 grosse pincée de sel fin

1. Disposer la farive en foutaive dans wun
saladier. Ajouter le beurre conpé en morceaux.

2. Wélanger la pate en écrasant rapidement avec
les doigyts jusau'a uve consistance sablense.

2. Wélanger l'ean, le jaune d'ceuf et le sel fin,

4. Verser le mélange au centre du mélange farive

et beurre. Former une boule sans trop

travailler la pate pour e pas gqu'elle soit trop

élastigue.

Aplatir légerement la pate et la filmer.

b. Mettre la pate an réfrigérateur 1 heure
minimum avant de ['étaler.

DA
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Pate sablée

* 250 g de farive tamisée
e 190 9 de beurre

* 75 ¢ de sucre ev poudre
o 3 jaunes d'cennfs

e 1 pincée de sel

1. TDisposer la farine en fontaive, mettre le sel
an centre. Disposer sur la farine le sucre, la
vauille et le beurre ramolli.

7. Sabler la pate en la frottant entre les mains
Jusdu'a consistance de sable,

2. Refaire la fontaive et aputer les jaunes et
pétrir la pate.

4. Former une boule, l'enrouler dans un +orchon
propre puis la laisser reposer aun frais
minimum 30 wminutes, Puis 'étaler sur une
épaisseur de 5 willimetres dans le wounle a
tarte préalablement beurré.

5. Piguer la tarte avec uve fourchette.
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Pate a pizza

e 350 g de farive

e 10 ¢l de lait

e 10 ¢l d'ean

* 10 g de levure de boulanaer
e ¢ as. dhuile dolive

o scl

—

Dans un bol, mettre le lait, 'eau et mélangez.
Eusuite, ajouter la levare et mélanger.
. Ajouter la farine, le sel et le mélavge de lait, d'ean,

W

de levure et [huile et pétrissez [ensemble
pendant 4 4 5 minutes.

4. Si la pate est élastique, wmettre um forchown
dessus et laisser-la pousser dans uw coin tiede de
la cuisive.

5. Wne fois que la pate a pizza a biew ponssé, vous
pouvez utiliser votre pate pour faire les pizzas
les plus eriginales |
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Vive les épluchures |

Chips d'épluchures

1. Réeupérer les épluchures de carottes, pawais,
betterave, patate douce on de pommes de terre
aue vous aurez préalablement lavées.

2. Assaisower a Votre cowvenance (poivre, Sel,
piment, herbes de Provence...) et mélavger.

2. Déposer-les sur la plague du four

4. Bufourver a 100°C pewdant 1 (possibilité de
tester plus chand moins lovgtemps)

Variawte sucrée . p.34 ]
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Bouillon d’épluchures

Placer les épluchures dans une casserole
Recouvrir les 3/4 des épluchures d'eaun

. Refermer avec un convercle et laisse wijoter
pendant 40 minutes (tout en remuant de temps
en temps) a feu moyen.

4. Filtre et récupere le jus de cuisson.

SURNIPS

5. Cownserver le bouillon aivsi olbtenu dans un bocal
hermétique an réfrigératenr pevdant maximum
4 Jours. Sinow, réaliser des cubes de bouillon en
versant la préparation davs wi bac a glagons
(a cowserver an conaélatenr pendant maximum 2
mois).
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Recettes classigques

Quiche

Pour G personves :

e Pate brisée

e 125 g de fromage rapé

o 3 ceufs

e 20 clde créeme fraiche

e Lesrestes (fromage, légumes, Viande)

Etaler la pate dans un wmoule.
2. Casser les ceufs dans un saladier, ajouter le <el,
le poivre, les herbes.

_

2. Bien battre les ceufs puis incorporer la creme et
le grovere.

4. Placer vos ngrédients sur la pate, puis verser la
préparation.

5. Faire chire une trentaive de mivtes dans un
four préchanffé a 1%0°C.
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Crumble salé

Pour @ pers
® 500 farive
e 509 chapelure (pain rassis/ viewx biscuits
apéritifs)

* 70 g de parmesav

e 125 g de beurre

e (raives pour le crumble

e Au choix pour la garniture

* 5000 a D00DY de léammes abimés oun dé)a cuits
*  Tromages

e \Viande

e Tpices et herbes

1. Wélanger le beurre et a farive en sable grossier,
ajouter la chapelure et le parmesaw.

2. Faire cuire les légumes e dés on les presser en
purée.

2. WMettre la préparation de |égumes/ viande/
fromage davs un plat et recouvrir de pate a
crumble et des graives.

4. Bufournez a 200°C pendant 40 min.

[ Petit + 1 version sucrée p.32
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https://www.marmiton.org/magazine/diaporamiam_pur-beurre-c-est-meilleur_1.aspx
https://www.marmiton.org/recettes/recette_biscuits-sables-au-beurre_31237.aspx

Hachis parmewtier

Pour 4 a @ personnes :

e kg de pommes de terre, on moins si vous
ajoutez des restes de légumes (carottes,
épinard, M\a@r@me, courgette, ete...)

® (DDg de Viande ou poisson cuits (canard,
poulet, beenf, pore, saumon, thow, ete...)

* 509 de beurre

e 20cl de lait
e Ail
° Oi@mom

o Herbes et voix de muscade

1. Eplucher les pomimes de terre, les couper en
morceanx et les faire cuire dans ['ean bouillante
pevdant 20 minutes. Les énoutter et les réduire
en purée avec les restes de légumes cuits.

2. Aouter le lait et les 125 g de beurre, un pen de
noix de wmuscade rapée.

2. Eplucher les oignous, les émivcer et les faire dorer
dons une poéle.

4. Hors du feu, ajouter le persil, l'ail, le sel et le
poivre, la Viande aux cigmons.

5. Dans mn plat beurré allant au four, étaler la
Viande puiis ajouter la purée. Mettre a four chand
(2.00°C) pendant 25 minutes envirow,

CLCV Les recettes Zéro Gdchis
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Soupe aux invendus de la CLCV

e 1 oignon

e 1 gousse d'ail

e 1 bouillon de cube

e  TDes herbes

o Des épices

e ¢ as. dhuile dolive

e Des légumes aAmés oun invendus (ex : tomate
poivron et aubergive)

AN

Trier et découper les légumes

2. Faire revevir loignow dans une warmite avec
huile d'olive, puis ajouter l'ail, les poivrons et
[ anberaine.

2. Aouter les tomates en wilien de cuisson, laisser
revenir 5-10 i,

4. Aouter leaun <selon la consistance souhaitée, le
bouillon de cube, les herbes et les épices.

5. Wixer le tout et régalez-vous |

Le petit +: Récupérer des invendus aun marché oun
supermarché. Faire uwne soupe avec les |égumes
abimés de chez vous. Si vous avez des carottes
faves, vous pouvez rajouter les fanes a votre soupe.
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Cake salé

Pour B personnes

® 200 g de farive

e 1 sachet de levure

o 4 ceufs

o 7 cldhuile

e 125 ¢l de lait

* 100 g de fromage rapé

e Les ingrédients de vos choix

—

Commencer par mélanger la farine et la levure.

2. Ajouter les ceufs, le lait et huile (vous ponvez
utiliser différentes huiles).

2. Ajouter l'emmental rapé, le sel et le poivre.

4. Préchanffes votre four a120°C (thermostat ¢).
Eusuite, ajoutez les autres ingrédients

5. Wélangez et versez la préparation davs un moule
o cake.

G. Twfournez 45 wmin.

CLCV Les recettes Zéro Gdchis

12


https://www.marmiton.org/magazine/tout-un-fromage_emmental_1.aspx
https://www.marmiton.org/magazine/plein-d-epices_poivres_1.aspx
https://www.marmiton.org/recettes/recette_cake-nature-rapide-et-facile_82337.aspx

Gatean an yaour+

Pour G persones

* &0 g de sucre

o 3 ceufs

e 7.5 ¢l d'huile de tourvesol

e 1 yaourt nature périmé (max 2 semaives)

* 150 g de farine

e 1 sachet de levure chimigue

o Chocolat fondu [ jus de citron [ fruits coupés

1. Casser les cenfs dans un saladier, ajouter le sucre

et battre Jusdu'a ce dque le mélanae blanchisse et

prevve du volume.

Ajouter ['huile, le yaourt et battre.

. Mettre la farive avec la levare et mélanger afin
d'obtevir wie pate parfaitement homogeve.

4. Ajouter les ngrédients au choix

5. Beurrer un woule a cake ety verser la pate.

©. Faire cire a 1D0°C pendant 40 & 45 min.

SN
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https://www.marmiton.org/magazine/tendances-gourmandes_le-gout-des-sucres_1.aspx
https://www.marmiton.org/recettes/recette_cake-nature-rapide-et-facile_82337.aspx

Les recettes
des participants



Restes de viande et poisson

Tortilla anx restes de Perrine

e Reste de frites de la veille
e  Euvirow 3 ceufs/pers

e TReste de charcuterie

e Reste de fromage

e TReste de léaumes

Epices selon goitt

1. Couper les frites en petits carrés.

2. Mettre un fond d'huile dans la casserole et faire
dorer les frites dedans.

2. Wélanger les ceufs en omelette y ajouter les
restes de charcuterie, froid et épices.

4. Verser le mélange sur les frites et laisser cuire
une dizaine de minutes o feu moyen.

CLCV Les recettes Zéro Gdchis
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Légumes farcis de la CLCV

Pour 4 persouves .

4 oun 2 légumes a farcir

(selown (4 +aille): tournesol

Courgettes,  fomates, o V5 verre de chapelure
aunbergines, poivrons... e Paiv rassis

1 cenf e Vb verre de lait écrémé

250 o de restes de e Sel, poivre, bouduet de persil.
viandes hachés

1 échalote

150 g de champigmons .

1

™

Lavez les légumes, et conpez les [égumes e deunx
dovs le sews de la longuenr (ou en chapean :
tomates). Récupérer la pulpe des légumes évidés.
Faites tremper le paiv rassis davs le lait écrémé.
Conpez le pied des champiguons, lavez-les a l'ean
conrante et séchez-les sur du papier absorbant,
Hachez-le persil avec 'échalote et la pulpe, les
champiguons

Dans mv saladier, mélangez tous les ingrédients
avec uve cuillerée a soupe d'hile de tournesol.
cassez v cenf sur le fout et wmalaxez cette
préparation de fagow a obtenir wne farce biewn
homogene.

Remplissez  les  légumes de  cette  farce.
Saunpondrez d'un pen de chapelure et mettez a
four chaud (ewviron 22.0° C) Y2 heure environ.

CLCV Les recettes Zéro Gdchis
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Boulettes aux restes de poisson de la
CLCV

Pour 4 persownes :

* 400g de restes de poisson
o 2 ceufs,

o 2 tranches de pain sec

e 100wl de lait

o 1 petit olgmon

e Persil, ciboulette, sel, poivre
o Chapelure

1. Wettre le paiv sec a tremper dans le lait,

2. Effilocher le poissou a la fourchette et enlever les

arétes. Hacher 'oignon,

Egoutter le paiv, émietter.

Dans mn bol, battre les ceufs.

Aouter le poisson, le paiv, l'oignon, les herbes

émincées, le sel et le poivre. Mélanaer longuement.

@. Fagower des boulettes a la wain. Aprés avoir
légerement huilées celles-ci. Rouler les bonlettes
daws la chapelure.

7. Faire chanffer un pen d'huile dans une poéle.
Dorer les boulettes durant ewviron 10 wmin,

?. Servir, par exemple avec une salade de wmache ou
uve ratatouille.

SIENEE
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Rillettes aux restes de poulet de la
cLCV

Pour 4 a @ persowves :

* 3009 de restes de poulet réti
* 1009 de fromage frais

e 2 ¢ s, de mayonmaise

o Persil, cibonlette, sel, poivre

1. Effilocher le reste de poulet.

2. Dans un bol mélanager la viande, le fromage frais,
la mayonaise et les herbes.

Saler et poivrer.,

Wélanger longuement.

Servir o l'apéritif sur des travches de baguettes
toastées

QIS

CLCV Les recettes Zéro Gdchis
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Restes de [égumes

La quiche sans gluten d'Auvie

Pour & personnes

e Toud de tarte (savs gluten)

o Légumes cuits (ex : chou-flenr, champignons,
conroettes)

e Lard fumé

e TFromane rapé de chevre

e (réme de soja

1. Cuire a blave 15 miv la pate.
2. @Garvir le fond de tarte avec le choun-fleur écrasé

en purée.

2. Etaler le lard, les champiguons puis les
courgettes.

4. Reconvrir par la creme de soja puis le fromage
ropé.

5. Faire cuire an four a 2.00°C pevdant 40 minutes.

[ Le petit + : A faire avec des restes de légumes cuits. ]

CLCV Les recettes Zéro Gdchis
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Pates an vert de poirean de la CLCV

Pour 4 persounes .

Le vert de & poireaux

e 1 poignée de cerneanx de voix

e 20 ¢l de créme fraiche liguide légere
e 1 gousse d'ail

e 400 g de pates linguine on spaghetti
o (cldhuile d'olive

e Sel, poivre du moulin,

1. Ewmivcez les verts de poireanx bien lavés
préalablement,

2. Dans wie gravde casserole d’ean bouillante salée,
faites blanchir les verts de poireaux pendant 5
min (Vous pouvez les faire cuire o la vapeur).

2. Egouttez-les et mixez les verts de poireaux avec
les voix, la gousse d'ail pelée et hachée aivsi que la
creme fratche liguide. Rajoutez éventuellement un
pent d'huile d'olive (o de lean de cuisson des
pates).

4. Ajoutez la sauce aux pates, sel et poivre pour
terminer d'assaisouner.
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Pesto aunx feuilles de Xavier

Pour un bol :

e 15 ¢l d'huile d'olive

* 50 g de Parmesav

o Al

e 1009 de Roquette/ basilique/ fave de carotte.
* Pignovs de pin/ amavnde/ noisette/ noix

e (W robot mixeur

1. Dans le robot hacher l'ail et les pigvons de pin.

2. Rajouter la roquette, et l'huile d'olive. Wixer a
nouveau Jusdu'a olbtenir la consistance souhaitée.

2. Rajouter le parmesan, sel et poivre, puis
mélanger.

Le petit +: vous pouvez le couserver an frais dans
w1 bocal pour accompaguer Vos pates. Vous pouvez
aunssi utiliser du paiv sec, le faire griller et faire des
tartines an pesto.

CLCV Les recettes Zéro Gdchis
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@otean aux potirons de Valérie

W

*  (D0Dy de potiron

* 2009 de farine

*  50¢ de poudre d'amande
e 1cas de fleur d'oravger
e 1045 de citrov

o 1 sachet de levure

e 750 de beurre ramoll

o 4 ceufs

e 19209 sucre

Faire cuire le potiron pour le réduire en purée, soit
a la vapeur, soit aux wicroondes 15 min,

Ajouter ensuite la farine et la poudre d'amande.
WMélanger — puis  ajouter tous les  antres
ingrédients.

Verser dans des wounles individuels an 2./ et cuire
20 win ou verser dans v grand moule et cuire 45
min,

K Alternatives \

-

e Trites
o Soupe
e Pain de potiron

CLCV Les recettes Zéro Gdchis
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La tarte potiron-oiguov de Leentie

o 1 pate feuilletée

*  (D0Dy de potiron

e 25 ¢l de créeme semi-épaisse
o 2 ceufs

* 2 oignons

e TFromage rapé.

Préchanffer le four a 200°C.
Placer 1 pate feuilletée dans un moule a tarte.
Précuire le potiron et le réduire en purée.
. Wélanger les jaunes d'cenfs avec la créme, saler et
polvrer.
Tucorporer la purée de potiron (rajouter un peu
de cumin en poudre).
b. Battre les blavcs en wveige et les ajouter 4 la
préparation.
7. Faire reveuir les olgnons COUPES.
©. Placer les oignons sur la pate et convrir avec la
préparation.
a. Recouvrir de fromage rapé.
10. Laisser cuire 35 miw,

N

B
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Paiv rassis

Boulettes de paiv an fromage de la
CLCV

o 3 ccufs

® 200 9 de paiv rassis

e 250 g de lait

* 200 9 de fromage rapé

o TPersil

e Huile d'olive pour la friture

1. Wixez tous ces ivx@rédi@vﬁ's et laissez reposer 30
minutes. Fagonnez des boulettes avee les mains
mouillées.

2. Dans une poéle, faites rissoler les boulettes avec
un filet d'huile d'olive.

2. Disposez-les sur du papier absorbant (pour
absorber I'exces d'huile).

4. Vous pouvez servir, accompagné de saunce tomate.

CLCV Les recettes Zéro Gdchis
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Charlotte anx pommes a |'ancienne de
la CLCV

Pour 4 persouves :

e Lait

e Pain rassis

o 1 cenf

e 7 pommes

o Sucre

o Peurre

o (réme fraiche

* Y2 ousse de vaville

1. Tpluchez et coupez les pommes en tranches.
Grattez la gousse de vanille.

7. Faites revenir les pommes avec le beurre, le sucre
et la vauille. Faites caraméliser 'ensemble.

2. Coupez le pain en tranches fines et humidifiez les
tranches avec du lait.

4. Fouettez l'ceuf, la créme, le sucre et un pen de lait
si c’est trop épais.

5. Dans une cocotte beurrée, mettez une conche de
pain, une couche de pommes, une conche de pain,
ete. Sur le dessus, versez la préparation a base
d'cenrf. Convrir la cocotte.

©. WMettez aun four (130 °C) pendant 25 minutes.
Servez la charlotte encore tiéde... avec une boule
de glace.
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Paiv perdun de Whariki

Pour 4 persounes.

o & tranches de brioche ou de pain rassis
o 4 de litre de lait

* 100 g de sucre ew pondre

e 3 ceufs

e beurre pour la poéle

1. Faites chaunffer Y4 de litre de lait avec 50 g de
sucre dans une casserole et versez-le dans un plat
crevx. Dans un antre plat, battez 3 ceufs eu
omelette.

2. Faites fowndre le beurre dans une poéle a feu
moyen.

2. Trempez les tranches de paiv brioché dans le lait
de fagow o les en impréguer, sans qu'elles se
cassent, puis passez-les dans l'ceuf battu sur les
deux faces.

4. Lorsque le beurre est wmoussenx, placez les
tranches aivsi trempées davs la poéle et faites
ceuire le temps dqu'elles soient dorées sur les denx
faces.

5. Disposez aun fur et a mesure les tranches cuites
dans v plat due vous pouvez maintenir an chaund
et sanpoudrez-les de sucre an fur et a mesure.
Servez aussi t6t.
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Fruits afimés

Le Quatre Quart aux poires et anx
noix de Sylvie

e ( poires (dujardin)

* 250q de pain broyé (pour la farive)
o (ocufs

* 1009 de beurre

* 50gr de sucre

e 1 piucée de vaville en poudre

e 15 ¢l de lait d amande

e 100 oy de noix

1. Wélanger la chapelure avec les cenfs entiers.

2. Rajouter le beurre fondu, le lait d'amande, le
sucre, la moitié des voix broyée et mélanger.

2. Beurrer le plat et verser l'appareil.

4. Décorer le dessus avec les cerneaux de noix.

5. Enfourver 40 min a 165°C.

Le petit +: Faire des chips avec des épluchures de
poires (¢f p.33). Utiliser des ceufs qui pressent.

CLCV Les recettes Zéro Gdchis
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Choco-Banana Bread de Karive

* 3009 de bananes trés mires
e 4Dy de beurre moun

* 1009 de sucre roux

o 1 oenf

* 1909 de farine

e 1 sachet de levure chimique
e 1 pincée de sel

* 1209 de chocolat patissier

1. Eceraser les banaves et le beurre a la fourchette.,

2. Ajouter le sucre, I'ceuf, la farive, la levure et le sel
en mélangeant an fur et a mesure.

2. Faire fondre le chocolat an bain-marie et ajouter-
le a la préparation.

4. WMettre dans un mounle a cake beurré.

5. Eufourver dans un four chanffé a 120°C pendant
45 min.

Le petit + : BEviter de jeter les bananes trop mires.
Utiliser des chocolats de Noél on de Padues due Vons
narrivez plus a finir,

CLCV Les recettes Zéro Gdchis
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@Glace & la banane de Xarive

*  DBanaves congelées
e W peu de lait, on boisson végétale

An cholx :
e  TFruits frais
o (acao

1. Couper en rondelles les bananes +trop miires et les
mettre aun congélateur.

2. Lorsaue vous avez envie d'uve glace, sortez-les et
passez-les directement au blender avec des fruits
frais de saison, du cacao, ete.

ﬂ Variawte de Perrive : wilkshake anx fruits \

e Lait

o Fruits alimés

o  (Glace (optionnel)

o Vieux biscuits(optiowmels)

1. Ajoutez les ingrédients dans u robot et mixer le
tout.

2. Ajoutez du lait en fonction de la consistauce
soulaitée, wmixer a nouvean.

2. Sivous ajoutez des biscuits, mettez-le a la fin, et
mixer-les a peive.

CLCV Les recettes Zéro Gdchis
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Crumble anx fruits d’Aurélie

Pour & personves :

o kg de fruits abimés (ex : banave et kaki)
® 7009 de paiv rassis [ des restes de biscuits
*  (0g de sucre (moivs s'il y a des biscuits)

* 209 de Farine

* 1009 de beurre

e Coannelle (optionnel)

1. Couper les kakis en cubes et les bananes en
rondelles et placer les dans un plat,

7. Réduire en chapelure le pain rassis et les biscuits,

2. Aouter la farive, le sucre, le beurre (et la
conmelle) malaxer o la wain la pate en faisant des
Grumeany.

4. Rajouter la pate a crumble sur les fruits,

5. Enfourver pour 30 win dans un four 4 1%0°C.

Le petit +: faire le crumble avec des fruits abimés
mvendus que vous avez récupérés a la fin d’'un marché.
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Les chips de fruits de Sylvie

e TEpluchures bio (ex poire, pomme)
e 1 pincée de vanille [ canvelle
e 1 casde sucre

1. Wettre les épluchures dans une botte avec le
sucre et la cannelle.

2. Secover la botte afin que les épluchures
s'impréguevt du sucre et des épices.

2. Etaler les épluchures sur une feuille de cuisson.

4. enfourner 4 170°C pendant 20 min

Le petit +: Pour économiser de I'éneraie, faites-les
cuire avee Votre gateau.
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@dtean anx woix de Pascale

Pour @ persowves :

e 1504 de sucre (2x F59r)
* 1009 de beurre

* 1500 de voix décortiquées
o 40oyr de farive

o 3 ceufs

e 3 ¢lderhum

e 1 pincée de sel

Faire chanffer le four a 150°C.

Hacher finement les noix.

Ajouter F5ar de sucre aunx noix.

Wélanger les F59r de sucre restant au beurre
ramolli (mais pas fondu).

oo

5. Alouter la préparation de voix au beurre sucrée.
Battre le mélange an fonet.

. Ajouter les cenfs un a um, le <el, la farive, et le
rhum,

7. Verser dans un woule beurré on silicone (env.
2.2¢cm de diamétre). Eufourner.

CLCV Les recettes Zéro Gdchis
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Compote

Cuire environ 15 mins, toutes sortes de fruits abimés
(pommes, poires, banaves, abricots, péches..) avec
des épices (vamille, canmelle..) et un peu de sucre
(selon les goiits).

Passer au moulin a légumes.

Confiture

o 1 kg de fruit
* 7009 de sucre (& adapter selow la doucenr
dau fruit)

1. Wettre les fruits découpés et le sucre dans une
cocotte. Laisser reposer pendant 121 (une nuit).

2. Faire bouillir la préparation 5 min puis baisser a
feu moven pendant environ 2.0 a4 30 mins.

2. Ewn attendant, mettez a stériliser vos bocanx en
les plongeant dans l'eau bouillant pendant 10 win,
Sortez-les puis séchez-les.

4. Une fois la confiture préte (lorsqu’elle est w'est
plus trop liquide), la verser encore chande dans les
bocanx. Refermer les bocanx et retourner les pour
une 29" stérilisation Flash.

5. Laisser 12h qu'ils refroidissent puis les ranger.
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Coulis de fruits

e  Truits alimés
e Jus de citron
o Sucre

Préparation froide :

1. Tplucher les fruits et les couper en morceaux.
Mettre ces derniers daws le bol d'un wmixeur
avec le sucre et un peu de jus de citrow.

7. Mixez pour obtevir uve purée +res fine,
Allongez  éventuellement avec  dueldques
gouttes d'ean

2. Passer an tamis, si nécessaire et réserver an
frais.

Préparation chaunde :

La techvidue a chaund <'impose pour les fruits un peu
durs ou dowt la chair est assez dense (abricot,
rhubarbe, poire, banane)

1. WMettre les  fruits  épluchés,  éograinés,
dénoyautés et coupés dans une casserole et
ajouter de l'eaun, Faire cuire pendant 10 & 2.0
min.

7. Wouliver les fruits aun presse-purée a wain ont
mixer les. Puis les tamiser si nécessaire.

2. Laisser refroidir et réserver au frais.
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Pour tout renseinmement, Vous pouvez prendre

109 rue a'Arras

54000 Lille
03.20.95160.20
hauts-de-franceDclev.org

Davns ce livret vous pourrez déconvrir
les recettes créées on déconvertes par
les participants du Défi Zéro Gachis
Académie ainsi que celles de la CLCV.
Ces foyers ont été accompagués par la
CLCV des Hauts-de-France dans la
réduction de lenr aaspillage alimentaire
en 2.019.

Quiches, cakes, soupes et  méme
tortillas sont a howeur dans ce livret.
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Amunsez-vons a tester ces recettes

simples et économisez de l'argent |
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