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anti-
gaspi

DE LAGGLO

3@ LIVRE COLLABORATIF DE RECETTES ET ASTUCES ANTI-GASPI
PAR LES MEMBRES DU RESEAU POUR EVITER LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE DE L'AGGLO DU SAINT-QUENTI
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Réduire le gaspillage alimentaire, c’est bon pour U'environnement et bon pour son
porte-monnaie : chaque Francais jette en moyenne 20 kg de déchets alimentaires
par an, cela représente une perte annuelle de 160 € par personne.

En engageant sur notre territoire une politique de réduction des déchets, nous
réduisons leur impact sur les dépenses de traitement des ordures ménageres et
nous travaillons a l'avenir de la planéte et de nos enfants.

Adopter un comportement éco-responsable, c’est prendre conscience des conséquences
environnementales de chacune de nos actions et changer ses habitudes de
consommation.

Au-dela d’'une démarche simple de réduction du poids de nos poubelles, c’est la
promotion des bonnes pratiques que nous visons : 1100 box anti-gaspi ont été
distribuées aux restaurateurs du territoire afin d’emporter vos repas non terminés
en toute sécurité a la maison, et plus de 3000 foyers valorisent d’ores et déja leurs
déchets grace aux composteurs distribués gratuitement par lAgglomération.

Rien ne se jette, tout se transforme. C’est pourquoi les fruits et légumes invendus
sont distribués aux associations caritatives a chaque fois que c’est possible.

Dans le cadre de cette nouvelle politique, nous avons également axé nos actions
sur la pédagogie en invitant les habitants de notre territoire a participer aux ateliers
cuisine de U'Agglo du Saint-Quentinois. Apres 4 ateliers, qui ont réuni beaucoup de
nos concitoyens, nous vous proposons aujourd hui un livre de recettes, vos recettes
pour lutter contre le gaspillage alimentaire.

Agnes POTEL Xavier BERTRAND
VICE-PRESIDENT EN CHARGE PRESIDENT DE LAGGLO
DU DEVELOPPEMENT DURABLE DU SAINT-QUENTINOIS

ET DE LA 3®VEREVOLUTION INDUSTRIELLE
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Le REGAL

Réseau pour Eviter le Gaspillage Alimentaire

Présentation du projet
REGAL

L'Agglo du Saint-Quentinois fait de la lutte contre le gaspillage alimentaire l'un des
axes majeurs de son Plan Climat, a travers son Programme Local de Prévention des
Déchets et poursuit Uobjectif de réduire de 50 % le gaspillage alimentaire d’ici 2025.

L'action phare et particulierement innovante qui a vu le jour en mars 2017 est la
création d'un Réseau pour Eviter le Gaspillage Alimentaire (REGAL), premier réseau
coopératif ainsi créé sur le département de UAisne. Ce projet, soutenu par l'Agence de
'Environnement et de la Maitrise de l'Energie (ADEME) et la Région Hauts-de-France
a été récompensé par une Marianne d’'Or le 10 juillet 2018 a Paris.

Ce réseau s’est construit lors d'un temps fort qui a réuni, a linitiative et sur impulsion

de UAgglo, lensemble des acteurs socio-économiques locaux dans une démarche
commune autour d'une seule volonté : celle d’agir contre le gaspillage alimentaire !

Le REGAL en chiffres

(de mars 2017 a mai 2018)

L4 partenaires
membresS du réSeau

1 charte d'engagement
et-4 objectifs prioritaires

1 100 boites
anti-gaspi distribuées Un plan de 21
dans 7 restaurants actionS concréteS

partenaires

Pres de 2 tonnes Prés de 6000 perSonnes
de déchetsalimentaires SensibiliséesS sur le
gvités territoire
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LeS recettes salées

Recettes

Les recettes ont toutes été proposées par les partenaires du réseau lors
d’événements sur le territoire de U'Agglo.
Ces projets et ces recettes vous seront présentés au fil des pages.

Pour vous aider, le niveau de difficulté est indiqué sur chaque recette :

Facile % Moyen * % Difficile % % *

Bon appétit !

LesS projets

Disco-Soupe au Campus UniverSitaire

de Saint-Quentin

Atelier anti-gaspi autour du pain

Les recettes des agents de 1'Agglo

Atelier anti-gaspi a
destination deS usagers

Les recettes des habitants
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Projet de la Solidarité

Le 22 février 2018 a eu lieu la journée Les recettes présentées ci-aprés ont
de la solidarité en partenariat avec le été réalisées sur place par des éleves.
lycée Colard Noél de Saint-Quentin, Grace a la collaboration de l'association
la Banque Alimentaire, lassociation Eco&logique, qui a mis a disposition
locale Eco&logique, les Restos du Coeur, son food truck* « Truck de food » pour
l'association locale Entr'aide et UAgglo. l'occasion.

Ce partenariat a permis la distribution Cette journée a permis la sensibilisation
de denrées alimentaires invendues de plus de 200 bénéficiaires des Restos
ou abimées, qui, cuisinées dans le duCceeur.

cadre d'une « disco soupe », valorisent

Uutilisation de produits frais.

Recettes

IR il SO S

7

[ &

L E
Association loi 1901 \‘y

.
. .®
®%00ceene?®

* food truck : véhicule équipé d'installation pour la cuisson, la préparation et la vente d’aliments et de boissons.
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Niveau de difficyypg . Facile
Temps de Préparation : 35 min

lngrédients - s :
Prenaratmn :
* 1 botte de belles (arottes

* 1 oignon 1. Biep laver |eg (arottes aye, les fanes, E’nlucher
* 1 gousse d'ajj les (arottes, I'ojgnop et Pail. Couper les carottes
* 2 bouillons g volaille €N petits morcequy et réserver Jeg fanes,
* 10 de créme fraithe 2. Faire fondre 254 de beurre, diouter I'oignon,
. les (@rottes, fo qer bouillon de volaille et recouvriy
* sel et poiyre avec de I'eqy, Laisser cyjre doucement,
* 50 9de beurre

3. Dans une autre (asseroje, faire fondre 259
de beurre, djouter |3 Mmoijtié deg fanes de (arottes
et e 2ime bouillon de i i

volaille, buis recouyrir avec
de I'eay, Laisser CUire doucement.
A servir aye du pain griyjg 4. Quand fes @rottes sont cyipes
€t du fromage rapg 1, q (asserole

nes de ottes,
Saler Poivrer Verser

de'licatement dans
des bols en faisant des (Ouches ge (Ouleyrs,

13/11/2018 13:58
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Niveay ge difficuite : Moyen *
Tems de préparation :30 min

lngrédients pour 4 Personnes -

° 4 grosses Pommes de terre
* 1 oignon
* 1 gousse d’ail
* 1 boite de Sardines
(de bréférence sans arétes)
° gros se|
* 10d de (réme épaisse
* 80gde beurre
* fromage rapé
* (Giboulette

® o o ® o o ® o o ® o
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR

livret.indd 11
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1. Disposer les bommes de terre syr un lit de
gros sel dans un plat, pyjs Mmettre ay four
d 160°c,

2. Couper Jeg Sardines ep Morceayy, hacher I'ail
et l’oignon, ouper I3 (iboulette en petjt
Morceauy et Mélangey l’ensemble.

«0n peyt remplacer Jeg Sardines par du thon,
de la chair de (rabe, de (revettes oy du corneq
beef ! ,,

« A servir ave une salage verte ! ,,

13/11/2018 13:58



Niveau de difficyypg . Facile %
Temps de Préparation ; 1 |y

de Pommes de terre :

° 700 g de Pommes ge terre
* 150 m| de lait

* 50gde beurre
* sel et pojyre

Ingrédients

bour la viange hachée -

* 2 oignons
* 20 g de beurre
° restes do Viande
et légumes de bot-au-fey

* 1 willere 3 soupe de thapelyre
° sel et boivre

* huile d’olive
* fromge ripé

0000000.0.0.00
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR
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potiron-poivron-curry

Niveau de difficyjyg . Facile 4
Temps de préparatiop :35 min

Ingrédients ; Préparatiop .
* 1/4 de potirgn (800g)
* 1 poivrop rouge

1. laver les légumes,
* 2 (arottes 2, E{Jlucher les (@rottes e! I olgm?n.
* 1 oignop 3. Découper ey dés le Potiron (laisser | Peau),
oo les (arottes, Jo Poivron, Oignon,
" huile d'olive ) 4. Faire dorer pgignen BUIs incorporer fes aygye
* 1 cillere a cafg de poudre légumes dans upe cocotte-minute.
de wrty-sel-poire Recouvrir g'eqy les légumes, 1 M d'eau ay-dessys
es légy
Verser I3 boudre de wrry-sel-pojyre
Cuire 25 Minut

13/11/2018 13:58
. f 3
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Niveau de difficypg . Facile 4
Temps de Préparation : 25 min

lngre'dients bour 4 Personnes -
* 12 baguette g

N Peu rassie (oy pgp Prépar ation :
* 6 cilleres 3 Soupe de sayce tomate

* 1 gousse graif

* 2 tranches de jambon

1. Couper I3 baguette €n tranches, Frotter
(es morceqyy avec la goysse d’ail,
* 150 g de Mozzarella 2. Pre’thauffer le four 3 180°c, Etaler
e 1 m'nte'e d’herbes de provente Une ﬂl",ére ] Soupe de Sauce tomate
3. Aiouter yp Morceay de iambon, ainsj
. au'un pey de Mmozzarella sy thaque portjop,
Pour les plu gourmands ; Terminer par e bincée d'herhes g
. chorizo/baton/:ambon de Bayonne Provence,
] gruvére/tamembert/maromes « o:! neut' _e'ga]ement djouter des
* Pesto/tomates fraiches/thampiynons thammgnons €mincés
° saucisse de Strasbourg

, du Parmesan rapé
Miture désirée 1 ,,

Minutes,

0U toute aytre 9a
4. Passer au four 15

O..0.0......O
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR
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Niveau de difficyjpg . Facile #
Temps de Préparation : 35 min

lngrédients bour 4 Personnes -

* 2 grosses poignges ge fanes de ragis, Prépar ation :
de (@rottes oy go Navets
* 2 pommes de terre (oy (Ourgettes)

. ) 1. Peler ot émincer I'oignon,
* 1 tablette ge bouilon de volailse Eplucher Jog pommes de terre (g fos

* 1oignon (Ourgettes) ot les couper €N rondelfes,
* 30gde beurre 3. Llaver les fanes,

* 4 willeres a soupe de (réme fraiche 4. Dans une cocotte, faire fondre Je beurre
* sel et pojyre et faire revenir I"oignop sans le colorer,

Aiouter Jeg Pommes de terre et Jeg fanes.

Faire revenir l’ensemble 3 minutes
et ajouter Jo bouillon,

1. Laisser Cuire 20 Minutes 3 (ouvert,

8. Aiouter ay dernier Mmoment |3 (réme
et mixer l’ensemble.

8. Ssaler et poivrer,

13/11/2018 13:58
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Niveau de ditficyp . Facile

Temps de préparatiop : 15 min

mgrédients pour 4 Personnes -

* 1 boite de thon ay nature|

* 1 boite de Péches ay sirop
(] oreillons)

| et a soupe g aygnaic Préparation
° sel et pojyre

1. Egoutter les paches et les mettre dans
un plat de Service,

2. Egoutter fe thon et Je Mettre dans yp bol,
Ccraser.

- ARjouter I3 ma

Yonnaise et bien Mélanger,
4. Mettre le Mélange syy les oreillons de Déches
et réseryer au frajs,

« N'hésitez Pas selop yog g0
herbes aromatigye

lits § ajouter deg
du persij ,,

S (omme de la (iboulette ou
® o o ® o o °

0000000000000000
QGGLO-SRINTQUENTINOIS.FR
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Niveau de difficyjyg . Facile 4

Temps de Préparation : 30 mip

mgre'dients pour 4 Personnes -

° reste de latatouille oy Poélée
de légumes

1. Préthauffer le fo
° reste de gateauy apéritifs

ur a 180°¢ (thermostat 6).
2. i A
* beurre mou

es pa
Mélange doit étre Sableyy.

4. Réparti les légumes dans deg famequins,
tasser bien.

5. Retouvrir du meé

Mélange de gateaux, ep
epaisseyr généreyse,

Enfourner 20 Minutes et déguster tiade 1

“ On peut ayssj
S de

diouter gy fromage o
des dé iambons g S la Préparatjon
aux légumes Pour un piat pjyg omplet »

000000.00.000000.000.00
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR
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Niveau de difficyjyg . Facile #
Temps de Préparation : 15 mip

* 2 tranches de pain de Mie
° 1banane
* 1 willere a sou,

Préparation J
be de mie| liquide
* 1 cillere d soupe de Noix écrasges 1. Poser a plat les

2. Etaler le miej

3. Couper la banane €N rondeljes ot les disposer
Sur la tartipe,

4. Saupoudrer de morceaux de noix,

tranches ge bain.
Par-dessys,

13/11/2018 13:58
. f 9
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Niveau de difficyyyg . Facile 4
Temps de Préparation ; 45 min

* thocolat noir, ay Iajt 0u blan¢
00gs

1. Faire fondre [o thocolat,
I « 0n peyt utiliser |eg restes de thocolat
1a quantite désirée) dques, oy de Nogj »,
2, Tempérer Jo thocolat.
Pour les plus gourmands - 3. Dresser 3 I'aide d’une Poche 3 douille geg
 Utiliser des pgpjgas en chocolat boules sur papigy (uisson,
Pour [es (ookies, muffips, 4. Réseryer 15330 Minutes gy re’frige’rateur.
ﬂ'nantiers, (akes, brioches, Sablés, 5. Démouler,
Madeleines,

6. Conseryer dans ype boite hermétique.

«lls se (onservept trés biep entre 4 et 6 Seémaines
a+ 15/16°¢ »

.O.........Q.....0.0.Q.
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR
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aue faire avec ges restes
IS ou deg l‘lllfS trop mgrs ?

&/

Niveau de difficyyyg . : Facile
Temps de Préparation : 5 mjp

1. Enlucher les fruits,

 Privilégjez les frujts de saison et locauy,
ils seront bien piys S savoureyy ,,

Couper Jeg fruits épluchés €N morceauy

lngredlents bour 2 Personnes -

° 600 g de fruits (2 Doires, 1 bomme,
2 Kiwis, 1 banane)

¢ Yaourt nature

grossiers,
« VOUS pouve; rempjqey 'e Vaourt 3. Dans yp Fcipient hayy (de type verre
par u lait ou de [y glage doseur) poyy les mlxe urs & pieg
* 3 feuilles de Mmenthe frauhe dlrettement dan mlxeur alouter Jeg
(faculta atif) fruits, I3 menth l ur.
« N'hésitez pas selon vos goats a ajoytey
Matérie| . du citron oy des herpes dromatiqyes
* 1 Mixeyr (omme le basiji Mais ayss;j I'aneth oy |3
tiboulette Pour dy saje .,

* 1 économe 0U couteqy
* 1 planche d découper
* 1 willere

4. Poyr Un smoothje encore pjys frais,
djouter quelques glacons,

« Astuce - Une recette e Zérg gaspi,
Ompostez les enluthures ef les trognons 1 ,,

13/11/2018 13:58
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LeS recettes des agents et des habitants

Nombreux sont les agents et les habitants de 'Agglo a avoir contribué a la rédaction
des recettes sucrées.
En voici un échantillon, merci a tous !

livret.indd 22 13/11/2018 13:58
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- Que faire avec ses frujts
r” J

- trop mars oy abimés

U/

A >
Niveau de difficyyyg . Facile 4
Temps de Préparation : 45 min

lngre'dients o

* 1kg de frujts (fraises, framboises, Pr épar ation .
abricots, mélange thubarbe/
banane)

. . 1. Dans upe bassine oy
* 1kode sucre « spécja) nfiture 5 i

grande asserole faire
thauffer €S fruits avec (re (pour
€ mélange rhubarbe/banan faire 50pq
Matériefs . € thaque)
2. Porter a ébullition buis faire (Uire pendant
* Dots de confitype (@ mettre dans 7a8 Minutes, toyt €n remuant
de I'eay bien thaude, buis biep 3. Remplir ensuite Jes bocauy,
les essyyer avant utilisation)

Bien fermer ot les Mettre 3 p
une planche d

€ wwisine (afip de bien faire
partir Iaip),

« Vous Pouvez utiliser deg anciens

Pots de onfityre

0000.0..00.0.0.00....00
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR
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Niveau de difficyjyg . Facile #
Temps de Préparation : 40 mip

lnyrédients pour 4 Personnes -
* 4 pommes

* sutre en poygre 1. Préchaufter le four 3 18- (thermostat 6).
* Miel ou vanjjje liquide 2. Equeyter les pommes,
1morteau de beurre 3. les blacer dans yp blat allant au four

buis |Jes Diquer avec upe fourchette
(environ 3 fois).

Saunoudrer de sucre,
Verser up verre d’eay ay fond dy plat.

6. Mettre au  foyr bendant environ
30 Minutes,

1. Verser du mie| oy dela Vanille,

Ll )

« Servir thaud 1,

13/11/2018 13:58
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JE PREPARE
MA LISTE DE COURSES

, —> Je vérifie mes stocks de nourriture
/ - Je planifie mes menus
1 - J'identifie lesingrédients qu’ilme manque
- Je privilégie les achats en vrac
(fruits et légumes de saison dans
! les commerces de proximité)

N Le site internet www.mangerbouger.fr
D propose une fabrique a menus.
N

DE
EXAMINE LA DATE
gE'REMPTION DES PRODUITS

1 Je congéle immédiatement les produits
si je ne vais pas les consommer avant
la date limite, notamment pour les offres
promotionnelles (lots)

JE RESPECTE
LA CHAINE DU FROID

» Je finis mes courses par les produits
frais et surgelés

e Jelestransportedansunsacisotherme

e Je les range tout de suite en arrivant

ACHETEZ MIEUX !

ADEME

Source : Ademe .

Agence de I'Environnement
et de la Maitrise de I'Energie

livret.indd 25 13/11/2018 13:58\
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NOS ASTUCES DOSAGES

Vous n'avez pasS de verre doSeur SouS la main ni de balance :
pas de probléme, nous avons une Solution !

Verre moyen Pot de yaourt Cuillere a soupe
=20 cl =125 ml d’eau =15 ml
Pratique ! . Le Saviez-vouS @
-—
-
06060060
5 ou 6 pommes /oranges
ou
e e =
1 verre moyen .
: 4 poireaux
- ou
= f eovvvvee
140 g de semoule 8 togwuates
120 g de farine SCeCcec®®
: 8 de t
180 g derizcru pommce:j s e
1509de sucre semoule oXorooerofeXoako
: 10 oignons

livret.indd 26 13/11/2018 13:58\
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Info'’compost

gotent 22 dueng,
W 21 e

LAGGLO S’ENGAGE A
CONCRETISER LA REDUCTION
DES DECHETS GRACE A DES
CAMPAGNES REGULIERES
DE DISTRIBUTION DE
COMPOSTEURS INDIVIDUELS
AUX FOYERS DU TERRITOIRE.

Le Saviez-vouS @

Entre 2015 et 2017,
ce sont plus de 2 050
foyers qui ont été équipés
d’un composteur.

Mais le compostage, quest-ce que c'est 7

Le compostage est un processus naturel de décomposition de matiéres organiques
(feuilles, épluchures, etc.) en présence d’eau et d'oxygéne, sous l'action des organismes

vivants (bactéries, champignons, vers de terre, etc.). Le produit obtenu, appelé compost,
est un amendement de qualité pour les plantes qui rend le sol plus fertile.

Pourquoi composter 7
~> Cela permet de réduire le poids

= Intérét pédagogique pour les enfants
et volL.thwe de §on sac poupelle etla = Permet de développer un savoir-faire
quantite de déchets enfouis .
et transmettre son savoir
< Cela évite les mauvaises odeurs dans
la poubelle

= Satisfaction personnelle d'avoir fait

soi-méme
= Geste éco citoyen N , .
- y => Ne pas avoir a acheter d’engrais :
< Réduction des allers/retours en
déchéterie

intérét économique et écologique

13/11/2018 13:58
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Niveau de difficyjpg . Facile #
Temps de Préparation : 20 min

Ingrédients .

* Epluchures de
° Sel

« On peut faire I mém
dvec des épluchures de

livret.indd 29

e chose
bommes 1

]
QGGLO-SQINTQUENTINOI

Pommes de terre

»

L
S.FR

1. Biep laver |

terre, pujs les blonge
a 180°¢ iusqu’a @ quelles Soient dorées
et (roustillantes,
Dénoser-les SUr du papjer absorbant dans yp plat
et saler aussitot,

a Deau des @
I dans Phuile bouillante

Recettes

13/11/2018 13:58
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avec les Ingrédients
reStants gy f?rigo

Niveau de difficyjpg . Facile #
Temps de Préparation : 35 min

Ingrédients .

° 1 sachet de levyre
° 150 9 de farine

* 4 oeufs Pre'par dation :
°* 5d @’huile d’olive
* 10 ¢ de lait

1. Mélanger tous Jes ingrédients.
. - 2. Apres avoir ohtep pa €, verser
100 4 fromage rapg ¢ Ingrédients proyengng o, restes de votre frjg,
* Selet pojvre Enfourner 39 minute

QGGLO—SQINTQUENTINOIS.FR
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DiSco-Soupe au Campus$ UniverSitaire

de Saint-Quentin

Lors de la premiere édition de la semaine
anti-gaspi, du 16 au 21 octobre 2017, s’est
déroulée une disco soupe au Campus
Universitaire de  Saint-Quentin, en
partenariat avec l'association Le Germoir
des Possibles, et grace aux dons de fruits
et légumes invendus du magasin Auchan
situé a Fayet.

Germo'\r des Poss/bles

30 hA g .n."or'.
.

#Auchan

Possibles

Germoir

livret.indd 31

Des soupes ont été élaborées en musique
et distribuées aux étudiants durant
le déjeuner. Ils ont pu profiter d'une
distribution sous forme de marché des
restes des légumes et fruits.

Ce sont ainsi prés de 200 kg de légumes
et fruits invendus qui ont été redistribués
et qui n'ont pas fini a la poubelle.

Retrouvez ci-apres les recettes de soupes
proposées par les étudiants.

CANIPUS

universitaire
POLE TECHNOLOGIQUE"®@,
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Niveau de difficyjpg . Facile #
Temps de Préparation ; 35 min

. 2aubergines
* 1 gousse d’ail
* 1 oignon
° 2 carottes
° 2 tomates Pelées

* 1 cillere 3 (afé de boudre
de wrry-sel-pojyre

* 1 willere d soupe
@’huile dolive

® o o ® o o ® o o
RGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR
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~

1.

2, Eplucher les car
3. Découper en

Laver Jes légumes,

ottes, Iail et I'oignop,
dés [eg légumes (laisser |3 beay
de I'aubergipe selon feg goits),

4. Faire dorer |'g

ignon pyjs incorporer les autres
légumes dans upe tototte-minute.
Recouyrir a

eau les légumes. 1m d’eay au-dessys
des légumes,

Verser |3 boudre de turrv-sel-poivre.
Cuire 25 Minutes,

Mixer Jeg légumes et servjr.

Recettes

13/11/2018 13:58
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Niveau de difficyjpg . Facile #
Temps de Préparation : 35 min

* 2 carottes
* 2 aubergines

e 9 (ourgettes 1. !aver les légumes,

2. Eplucher les (arottes, I’3jj et I'oignon,

7 tomates 3 Découper €n dés Jes légumes (laisser |3 beay
| Sousse d'al, 1 gjgpgp _ des aubergines, ges Tomates et des courgetge
* 1 pomme de terre (fatultanve) selon Jes goiits).
* Tuillere 3 (afé de cumip Mouly 4. Faire dorer I'ignop Puis incorporey les autreg

(ou en 9rain) légumes dans ype (0cotte-minyte,
* sel poivre 5. Recouyriy d’eau Jes le'gumes, 1(m d’eay
e 1 “"'"ére a soupe au-dessus des ,égumes.

d’huile d’olive 6. Verser le umin, Je s et le poiyre,

1. Cuire 25 Minutes,

8. Mixer les légumes ot servir.

13/11/2018 13:58
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Les ateliers de U'Agglo a destination des agents

Atelier anti-gaspi autour du pain

Le premier atelier anti-gaspi de UAgglo Stéphanie, responsable Hygiene Qualité,

a destination des agents s'est déroulé le a sensibilisé dans la bonne humeur plus

28 novembre 2017 a la Cuisine de UAgglo, d'unevingtaine d'agents avec des recettes

lieu de restauration convivial et chaleureux, surlathématique « Que faire avec ses restes

en partenariat avec l'enseigne Cora de de pain ? » S’en est suivie la dégustation

Saint-Quentin. gourmande des mets pour la plus grande
satisfaction des agents !

Recettes

ecee e
.0'. e,

)

GUISTOTS A ssRee ool

“Wggto!

AGGLO-SAINTQUENTINOIS.FR
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Niveau de difficyjpg . Facile #
Temps de Préparation : 25 min

Ingrédients pour 2 Personnes -
° 12 baguette

assie (ou nop) préparaﬁon .
° 1 belle botte d’oignons Nouveayy
(de Préférence frajs selon I3 Saison)
* 4 willeres d sou

. S 1. Couper I3 baguette en deux daps le sens
Pe de tréme frajcne €paisse de Ia longyeyy, 15 tartiner 9énéreusement
80 9de lardons allumettes fumés de créme fraiche,
* 172 willere d café de Poivre (oncasse « 0n peyt également faire cette recette
1/2 willére 3 cafg go fleur de se| avec des tranches ge Pain de mie | ,
1 cuillere 3 cafg @’herbes de Provence Préchauffer le four 3 20g°, Emincer
les Olgnons fmement.
) « Paime bien utiliser geg 0ignons frais
Pour les Plus gourmands " lorsque cest I3 saison. g apportent Une
° Sauce tomate / bolognalse douteur tras agréable, ,,
* thampignops / tomates 3. Parsemer feg baguettes
* bacon/ iambon
° fromage

d'oignons, buis
. Sdler, Poivrer, djouter yp
Peu  d’herpeg de Ppro

e vence sejop Votre
(onvenance

4. Placer au four et laisser dorer 290 Minutes,
« A serviy avec une salage verfe ! ,,

00000000.000
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR

13/11/2018 13:58
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Les recettes des agents de I'Agglo

Suite au premier atelier de cuisine
anti-gaspi, les agents, alias « Les cuistots
de UAgglo », ont transmis leurs astuces
et recettes a la Mission Développement

Durable en vue de la réalisation de ce
livre et du partage de bonnes pratiques.

Voici certaines des recettes, testées et
approuvées !

i-gaspj
axe\‘\e( anti-gaspi «,4(/[0

eo8ce e,
... ...

Ur

Y )
“x.ocO‘..

1

GUISTOTS
“Wggto!

AGGLO-SAINTQUENTINOIS.FR
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Niveau de difficyjpg . Facile %
Temps de Préparation ; 30 min

° beurre

© 250 g de Pbain

© 250 g de fromage 3 raclette,
Nche

* 1500 de iambon, en demj tranche

Liaison -
* 4. de lait
° 4 eufs

* 1/2 willere 3 (afé de se|
° Doivre

° Dbaprika
° noix de Muscade

* 2/3 willgres a (afe @’herbes

hachées
(ciboulette et persil)

QGGLO—SQINTQUENTINOIS.FR

livret.indd 37

lngrédients bour 4 Personnes -

1. Disposer le bain, Je frg

2, Liaison - Mélanger ¢

fromage et Je jambon
€n couches Successiyes dans [e plat beurrg,

ous les inyrédients.
verser dans Je plat,

3. _Faire (uire 20 3

25 Minutes dans |3 Partie
Inférieyre du four Préchauffee d200°,

Recettes

13/11/2018 13:58



Recettes
salees

Niveau de difficuite : Moyen *
Temps de Préparation : 45 min

lnyrédients bour 4 Personnes -

1. Hacher Jeg Mmorceay,

X de viande aprés [es
avoir dégraissgs et dénerygs,
* le reste de Viande g'yp pot au fey 2. (iseler I'oignon et le faire revenir 3 |3
* environ 3 010S5es pompmes de terre Poéle avant de l'ajouter 3 1a viande,
* 1 oigng 3. Faire (uire fes Pommes de terre ayec
. la beau, es écraser avec un pey de beurre
* T euf entjer la cwillere ge farine (yoys Pouvez
° beurre, huile poyr la cuisson les Passer ay Mmoulin poy, une textyre
* 1 willére & soype g farine Plus lisse),
° Dersil, se, Poivre 3 votre (onvenance

4. Hacher Je Dersil,

5. Mélanger le tout dans yp Saladjer avec
Ieuf entier.
« A serviy avec une salage de crudités 1 ,,

€ la main et les aplatir
légérement. les cujre a feu doux daps
une pogje avec de Phuile,

« Une Cuisson douce est recommandee

bour formey une croijte bien dorée et €viter
que les (roquettes pe S'effritent,

[

® o o ®
QGGLO-SQINTQUENTINOI

® o o
S.FR

13/11/2018 13:58
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Le 12 juin 2018, une quinzaine d habitants
a été accueillie a la Cuisine de U'Agglo afin
de participer a un atelier de cuisine anti-

gaspi.

Cet atelier collaboratif a été mené d'une
main de maitre par Edith Laurence, chef
de cuisine au Lycée Colard Noél de Saint-
Quentin.

Elle a ainsi partagé ses astuces et
son savoir-faire a partir d’ingrédients
simples, qui bien souvent, restent dans
nos placards.

A leur tour, les participants ont partagé
leurs petits trucs anti-gaspi ou zéro
déchet lors de la dégustation des plats.

GUISTOTS
“gglo!

AGGLO-SAINTQUENTINOIS.FR
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 DECOUVREZ LS PETITES ASTUCES
- DEDITH LAURENCE !

—_> Comment Savoir Si votre ceuf eSt encore conSommable 7

Déposez votre ceuf dans un grand
récipient rempli d’eau froide. Si l'ceuf
tombe directement au fond du récipient,
il est parfaitement frais. En revanche, s'il
remonte a la surface, il ne faut surtout pas
le consommer. Enfin, si votre ceuf stagne

au milieu du récipient, c’est limite, mais il
estencore consommable. Plus l'ceuf flotte,
moins il est frais et inversement.

©) ®

= Comment faire murir un avocat rapidement 7

Autre petite astuce toute simple pour faire
mdarir un avocat rapidement, il suffit de le
placer dans une corbeille de fruits... mais
attention, pas n'importe comment ! On va
le placer juste a coté des bananes et des
pommes.

Pourquoi ? Et bien comme la pomme et la
banane sont des fruits climactériques (qui
continuent de murir aprés la cueillette),
elles produisent de l'éthylene. Et plus on
met des fruits climactériques en présence
les uns des autres, plus la production
d'éthylene dans la corbeille de fruits va

étre importante... ce qui va permettre a
notre avocat encore trop dur de mdrir en a
peine 1 ou 2 jours maxi.

Attention quand méme : les pommes font
partie des fruits qui pourrissent le plus vite,
alors on surveille U'état de notre corbeille
régulierement !

Merci Edith !

livret.indd 40
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ConCours de
recettes 2018

LesS recettes des habitants
DU 3 MAI AU 15 JUIN 2018,

a loccasion de la Foire Expo de Saint-Quentin, nous avons

Recettes
salées

proposé un jeu concours aux habitants : “A vos tabliers !
Ils pouvaient déposer leurs recettes et astuces sur le site
internet de 'Agglo : www.agglo-saintquentinois.fr

Les grands gagnants du concours se sont vus remettre un
tablier “ les Cuistots de lAgglo !" et ont le plaisir de partager
leurs recettes dans ce livre.

e

livret.indd 41 13/11/2018 13:58
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Le savie

LES PETITE ASTUCES DEs HABITANTS
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<« ON PEUT UTILISER |
DES ABRICOTS POUR
HERBES DE Pouss

ES NOYAUX pEs PECHES oy
EMPECHER | s MAUVAISES
ER DANS LE JaRpyN »

<< JE FAIS DES v,
DE TABOULE fr UN (o

TOMATES UN pry ABIMEES 5y

<< JE PREVOIS M MENUS AVANT pE FAIRE
LES COURSEs poyg NACHETER quE
LE NECESSARE »,

<< FAIRE UN ENGRAIS poug LES RoSJERs
AVEC LES peAuy DES BANANES

< FARE SECHER |

ET LES METTRE DANS LF SUcge POUR
LAROMATISER 5,

ES GOUsSEs pe VANILLE

RRINES AVEC s RESTES
NCASSE AVEC Ms

<< FAIRE DE LA CREpE GLACEF
AVEC LES FRuTS TROP M{Rs
OU CONGELEs ,

<< JAI ACHETE yy

PAPYRUS (PLANTE) POUR
NE PAS JETER

MON RESTANT DEAU »»

« JUTILISE Mg BANANES TRop
MURES poyg FARE UN GAT,

EAU
BANANES-CHOCOLAT »

<« UTILISER py PAIN RASs/s POUR FAIRE pE

LA CHAPELURE 0U DU GASPACHg »

< JUTILISE D gy s
EPLUCHURES POUR FARE
DE LA SOUPE »,

13/11/2018 13:58
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* 1/2 poivrop

* 1/2 concompre
° 6 tomates

° 1 gousse d'ail
* 1 échalote (selo

N le gogt)

° 1 filet @’huile d’olive

. 1¢uiuéreatafé
° Pain rassjs
° sel et Poivre

livretindd 43

de vinaigre balsamique

Niveau de difficyjpg . Facile #
Temps de Préparation ; 15 min

]
QGGLO-SQJNTQUENTINOI

myrédients bour 4 Personnes -

®
S.FR

1. Couper les lég

Umes ep Mmorceauy.
2. Mixer les le’gumes, Pail, l’éthalote. |
le_ Vinaigre et le pai

"huile,

In rassis 3 I'aide d’un
Mixeyr,

3. Saler et poivrer,
4. Mettre ay frais 12p avant de servir,

Recettes

13/11/2018 13:58
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Niveay ge ditticulté : Difficije 4 * Sk
Tems de préparation :25 min

° reste de soupe

2, Séparer Jeg blancs d_es jaunes d’eufs, Monter
« VYous poyyez utiliser de I Soupe réalisge _’95 eige bjen ferme en y
IV des légumes « defraichis - 0u soupe Incorporant e e,
:",:','9‘”"';‘"“"': ';"""'_’e de fanes et 3. Faire bouilljr ge I'eau dans ype (asserofe,
. ancs d’eyfs €S jaunes Peuvent étre i oo o
utilisés pogy une créme anglaise, tréme 4. | l'aide de 2 (Willeres, (Omposer des quenelles
P h de blantsdmufs.
batissiére, Mayonnaise, et,) ,
* 4 tranches ge p con S. Former des boules ge blancs g@yj avec deuy
(Uilléres 3 Soupe et Jes Pocher syy toutes
° sel es faces dang de I'ea bouillante bendant
Nute €S retournant Dbuis
les sorti a l'étumoire et Jes boser syr
du papjer absorbant.
6. Réchauffer la Soupe  pyjs la seryj
€N ramequip,

7. Déposer une quenejje de blanc €N nejge

dans thaque lamequin et la Saupoudrey
de bacon grille,

« Servir aussitot 1 ,

® o o ® o o ® o o ® o
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR
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Recettes
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LeS recettes Sucrées

.......................................

............................................
.
.........

*e
.
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®e
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LesS projets

Recettes
sucréees

Les ateliers de I'Agglo :
la suite Sucrée

Les ateliers de I'Agglo : Récupération des

chocolats de Paques et de Nogl

Le Vélo a Smoothie

Les ateliers de 1'Agglo a desStination
deS habitants

Les recettes des agents
de 'Agglo

LesS recettes des étudiants du
Campus Universitaire de Saint-Quentin
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Les ateliers de U'Agglo a destination des agents

Atelier anti-gaspi : la Suite Sucrée

Apres le succes de l'atelier anti-gaspi Les agents ont été ravis de déguster
a destination des agents en novembre dans une ambiance conviviale le fruit
2017, UAgglo et lenseigne Cora ont de leur collaboration !

souhaité renouveler leur action le

16 janvier 2018. Latelier sur le theme

du sucré a permis de sensibiliser

15 agents au gaspillage alimentaire.

Recettes
sucrées

)

GUISTOTS

“Wggto!

AGGLO-SAINTQUENTINOIS.FR
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Niveau de difficyygg . Difficjle
Temps de Préparation : 45 min

* ok

mgrédients

. 1. Dans un sala
(réme ay Mascarpone -

dier, Mélanger |o mascarpone.
le fromage blane et les Sucres, Fouetter
iu;qu’& e que Je Mmélange S0it biep lisse,

* 209de sucre en boudre Réseryer au frigo,

° 40 g de (assonade

© 180 g de Mascarpone

° 150 g de fromage blanc

1. Couper | 9énoise ep deuy, Poser upe Dartie
SUr un disque 3, e

6 cuillerges d soupe),
3. Etaler la pite 3 tan_'tiner au chocolat blanc
* génoise Par-dessys, ep une fipe (ouche,
* 2 belles (Willéres 3 Soupe de pjte
a fartiney au

Poser e deuxiem

e disque ge
thocolat blanc (oy

9énoise pa-
dessus, et imbiber-je €galement (comme jj
est légéremem plus fip, ne mettre que
une ganache) 4 cilléres 3 soupe de jus).
° 1 grosse boite de Péches ay sirop
g e’gou"e’es) garder ype «Pendanttetemns, verserlatrémeaumastarpone
Partie du jus ges Péches ay sirgp ans une poche 3 g

® o o ®
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR

€a douille, e laverser Sur le géteqy,
Poser ensuite Jeg Péches syp la créme, ,,

13/11/2018 13:58
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Tems de préparation :45 mip

Coin

Recettes
sucrées

mgrédients pour 6 Personnes -

° 8 tranches de brioche

* 3 pommes X et a Ia canneje,
* 2 (oings U moule,
° 3 @ufs Dans yp grand o), battre Jes ®ufs et y
* 20 d de Jajt aiouter fo |ajg, la creme, fe Sucre vanijle,
N Y faire tremper Jog tranches ge brioche,
* 10 ¢ de (réme liquide .
o 3. Peler et couper les (oings et |es Pommes,
" 2 sachets e sutre vaniljg 13D0ser les tranches dap [e fond du moye,
. 2¢u|lleresasoupe de sucre roux Couper |es (oings pjys finement Que |
* 1 bonne pincée de annelje Pommes ¢a; (€S premiers (Uisent pjys
* 509 de beurre lentement que ces dernigres,

Passer ay four Préchauffe 3 15
0 Minutes, [

aisser tigdi et d
délicatement.

13/11/2018 13:58
. f 9
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Les ateliers de U'Agglo a destination des agents

Atelier anti-gaSpi autour du chocolat

« Que faire pour éviter de jeter a la
poubelle les chocolats de Paques ou
de Noél non consommeés ? »

Christophe Francois, professeur de
patisserie au lycée Colard Noél de
Saint-Quentin, nous a fait 'honneur
d’animer un atelier spécial chocolat le
17 avril 2018 pour les agents de 'Agglo.

-, =

—_—
)
®%cccecne

Lycée Colard Noél
Lycée des Metiers du Batiment et de ["Hotellerie
i) €2
€ dué'g% g;g/T S
"t

132 Avenue de la Répubiique - 02100 Saint-Quentin
AGGLO-SAINTQUENTINOIS.FR * it o
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Il a partagé ses astuces et quelques
recettes faciles autour du chocolat.

Un peu de technique et beaucoup de
gourmandise vous aideront a réaliser
ces recettes en un tour de main !

illlllllllllllllllllll
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Niveau de difficypg . Facile %
Temps ge Préparation : 45 min

* 509de Distaches

* 59 de Noisettes 2. Faire fondre Je thocolat ay bain Marie,
* 509 de raisins « On peyt utiliser fes restes de thocolat
ooy o Paques, oy ge Noél .,
: 1009dabmots Secs . 3. Finir de préparey les frujts secs.
* 2509 de thocolat au'lau 4. Tempérer les (ouvertures ge thocolat.
" 2509 de thocolat hoir 5. Disposer du thocolat 3 I'aide d’une
(willére oy d’une Poche dang des Moules,

Pour Jes plus gourmands - buis meme_ les frujts avant que |o
* utiliser du choggpay blan¢ thocolat durisge,

bour une (ouvertyre ivoire 6. Conseryer 15330 Minutes ay re’frigérateur.
° Variantes deg fruits sec . 1. Démouler,

noix, Pruneayy, noix de Coco, 8. Conseryer dans upe boite herme'tique.

bananes se'the’es. écorces d’oranges.. .

« lls se (onservent trés biep entre 4 ot 6
Seémaines § + 15/16°c »,

QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR 58
13/11/2018 13:5
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¥ Qe faire ave fog restes
qe_‘thoto‘l\ai de Paqugss ’qu'dequoa !
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Niveau de difficyjpg . Facile #
Temps de Préparation ; 45 min

Recettes
sucrées

lnyrédients Pour 30 pjaces -

1. Faire fondre Je thocolat,
200 g de thocolat ay lait « On peut utiliser Jes restes de thocolat
(thocolat nojy ou blanc) de Paques, oy de Nogl »,
* 100 9 copp flakes Tempérer Jo thocolat,
Incorporey les (éréales,

« Vous bouvez thanger de
les restes de vos Dlacards ,

Disposer les roses des sabjes da laide

d’une (Willere dang des Moules, oy
Sur du papjer Cuisson,

Réseryer 15430 Minutes ay réfrige’rateur.
6. Démouer

Réseryer dans ype boite hermétiaue.

(éréales selon
]

«lls s@ (onservent tras bien entre 4et6 Semaines
a+ 15/16°c »,

00.00.0.0..00.000....0
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR

13/11/2018 13:58
. f 2
livretindd 5



J .
El‘

HEE
EEEEEEEEEEEN
mgn mim

~

<< Que fajre avec les r@stes
de Chocolat 4 Paques ,, de Nogj ?
47 :

' "

 Truffes
4,/ Chocolat

Niveay de difficulté : Moyen *
Temps de Préparation : 20 mip

Recettes
sucrées

« 0n peyt utiliser Jes restes de thocolat
Paques, oy de Noél »
aeli in 0 ncorporer Ialcool, Mélanger de'licatement.
'ﬂgl’ﬂdlems pour 20 Pieces . “ On peut utifisey yp autre alcoo) ,,
Ganache - 4. Laisser refroidir sans que I3 9anache
* 200 9 de creme fraiche ne durcisse,
* 15 9 de migy 3. Dresser 3 Iaide d’une Poche a douijje
* /5 de gousse g vanille des boules sy; Papier cuissop,
. 6. Réseryer d +4°¢
© 1009 de thocolat noir .
* 30 de Gran d Marnier «lls sg tons_ervent trés bien entre
Finitiop -

4e Semaines 3 +15/16°¢ »
7. Tempérer le chocojat au lait

8. Tremper 3 la fourchette les truffeg dans
le thocolat ay lait pyis les faire rouler dang
le cacao

° 50 9 de thocolat ay lait
° 250 de (acao en boudre

9, Tamiser les truffeg et les (onserver dans
Prénaration . une boite hermétique
1. Faire bouillir 13 (réme fraiche avec le mjej
et I'arome,

« 0n peyt thanger

) «lls se (onservent trag bien entre det6 Semaines
de parfum, d'ardme a +15/16°¢ ,,
selon Jes restes des Dlacards
Verser syr le thocolat noir préalablement
haché oy (Oncasse, Mélangey sans
trop incorporer d’air,

00000.0.00.0..0.0....0
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR
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Comment tempérer fo thocolat ?

Ne jamais dépasser -
La quantijte appropriée poyy avoir un résultat Satisfaisant 5 5 (’ DOI" ,e (hﬂ(ﬂ'ﬂt ﬂﬂif.
ne doit, sj bossible, pas étre inférieyre d400g, .
Pour tempérey e thocolat ji fay; bien-sir je faipe fondre. Ca C pour le
our les thocolats de Paques, sj vous utilisez des pistojes
0U des Pastilles cela sera plys facile, sj votre chocojat de ‘h 0(0’6 t au 'a
(ouverture est en plaque, (assez- i

itet le

le en Dbetits morceauy
avec un grang (outeay,

thocolat blanc

r I .
Chocolat,., de tristalisation d'utilisation

ﬁﬂ.&%‘lﬂi.m

13/11/2018 13:58 \
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Une expérience inédite a la Foire Expo 2018 de Saint-Quentin

le vélo & Smoothie !

A cette occasion, la mission Développement
Durable de UAgglo a proposé aux habitants
de pédaler sur un vélo a smoothie. En
pédalant, un mécanisme faisait tourner les
hélices d’'un mixeur adapté pour obtenir
un déelicieux smoothie. Le systeme a été
prété par notre partenaire, la Biocoop de
Saint-Quentin.

Plus d’une vingtaine de kilos de fruits et
denrées fournis par la Banque Alimentaire
de Saint-Quentin et les Restos du Coeur ont
permis de satisfaire prés d’'une centaine
de personnes.

Pédaler pour ne pas gacher, c’est bon pour
la planete !

@ biocoop|

W
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Niveau de difficyjpg . Facile %
Temps de Préparation : 10 mip

lngrédients bour 2 Personnes -

° 1 banane
° 1 Kiwi
° 1/2 avocat

Pre'naration .
° 12 Pomme
© 20 de lait

1. Eplucher les fruits,
* Tuillere 3 Soupe de sycre €n poudre

2. Couper les frujts épluchés en
Mmorceauy grossiers,

3. Mixer le tout dans fe poj Mixeuyr,
A servir tras frais 1,

® o o ® o o ® o o
QGGLO-SQINTQUENTINOI
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Recettes
sucrées
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Les ateliers de 1'Agglo a destination

deS habitants

Ces ateliers de cuisine anti-gaspi sont
proposés au grand public a la cuisine de
UAgglo.

Des usagers viennent partager, dans une
vraie cuisine, leurs recettes et astuces
anti-gaspi.

pggto 4u S2int-Quentjn,,

aet

Une recette de grand-mere a partager ?
Des questions sur la conservation des
aliments, leur transformation ?

Les ateliers de UAgglo sont faits pour vous !
N’hésitez a pas a vous inscrire sur notre
site agglo-saintquentinois.fr!

13/11/2018 13:58
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Que fajre avec des frujts trop mirs

| i
;

4

Verrine
oMage blanc ayy fraises

Niveay de difficuite : Moyen *
Temps de Préparation : 15 mip

Recettes
sucrées

mgrédients pour 4 Personnes -

° 250 g de fraises
° 150 9 de fromage blanc
« Vous Pouvez ytjljsey del

a Mascarpone,
des petits Suisses, gy Vaourt nature, ., “ Privilégjey les fraises trop mareg ou
* 70 9 de sure gp poudre abimées poyr 1o coulis »
« Vous Pouvez remplacer Jes fraises pay 2. Couper les fraj (€aux avant ge le
€S Doires, deg abricots, geg framboises ,, Mettre dans
* 1 cwillere 3 (afé de jys de citrop

ec le sucre et le jus
de citron, Mixer Que ce sojt bien fin,
réserver Je Coulis ay frais.

Couper Jeg fraises ep Petits cypeg et les
Mettre ay fond des Vertines,

4. Mélanger [ fromage blanc aye¢

le goat), verser dans Jes Verrines,
Au Moment de servir, (Ompléter eg Verrines,
avec le coyjs de fraiseg et décorer avec
un fruit frajs,

du sucre (selon

000..00.0.000000000.00
nGGLO-SQlNTQUENTlNOlS.FR
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Niveau de difficyjpg . Facile %
Temps de Préparation ; 18 min

Recettes
sucrées

mgrédients bour 2 Personnes -

° 2 bananes trés mares
* 25 noix de beurre (375 g de beurre)
* 6 petits beurres

0U spéculoos
* 1 cwillere 3 Soupe de (assonade
* 1 barre de thocolat noir

* Temps de Prépara
* Temps de (Uisson

1. Mettre dans |e Mixeur - biscuits, beurre,
(assonade et thocol
tion: 3 Minutes

at,
2, Mixer 243 fois poyy darder Quelques
15 Minutes Mmorceauy,

4. Mettr_e au four 3 2g°
A servir tiage L 15 es.

00000.0000000000..0.00
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR
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Que faire aye, les fruj

ts trop mirs

Niveau de difficyyyg . Facile #
Temps de préparatigp :5 min

lngre'dients pour 300m, -

* 60 gde fraises
*3 rondelles de Gitron

° 3a4 feuilles de menthe fraiche 2,
* 300 mi greqy Minéraje oy bétillante

Vous Pouvez utiliser des fruits trop
miirs

A boire dans es 94 heures

00.0.......0.........00
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR
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Niveau de difficyjpg . Facile %
Temps de Préparation : 20 mip

Recettes
sucrées

lngrédients bour 4 Personnes -

* 250 de lait
° 3 @ufs

* 750de Sucre de canpe

° Pain rassjs

1. Fouetter les @uyfs avec le sycre et le lajt
ety faire tremper Jo pbain,
° beurre
° (onfiture

2. Faire (Uire 3 |3 Poéle, daps

du beurre,
de chaque (oté les

tranches ge pbain,
plat de Service,

la onfiture (fraise,
framboises, abritots...) au micro-onge
ou sur le fey,

« Vous Pouvez utiliser votre onfiture
Maison ,,

5. Badiyeonner la tranche de pain avec
la onfityre,

00.000....00..00....00
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR
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Tartare

fraise Concombre

Niveay e difficulté : Moyen *
Temps de Préparation : 1 fy

Recettes
sucrées

Inyrédients pour 2 Personnes -

° 1 oncombre

1. Rincer fes fraises,
* 250 9 de fraises F

2, Eplucher fo oncombre,

* Tuillere 3 soupe de mijej 3. Couper S€parément les fraises etle oncombre
* T willére 3 soype de pavot €n brunoise,

* 2 twilleres a soupe de Gitron vert 4. Préparer le (itron, Je Miel et [og draines
" Uine pincée de fleyy ge o de pavot,

° Doivre de sechouan

6. Mettre |o ncombre dans ype Detite
écumoijre avec d

e la fleyy de sel et du
Poivre pyijs Iéserver

Tai e Oncombre, Une
de fraise, Mettre Je sj 0
(oupée ep deux

« Rememe au frais 15 Minutes ,,

0.000000000.000
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR
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LeS recettes des étudiants du

Campus Universitaire de Saint-Quentin

Les étudiants du Campus Universitaire
de Saint-Quentin organisent une fois par
mois un marché de fruits et légumes ou
sontdistribués gratuitement lesinvendus
alimentaires de la grande distribution.

L'enseigne Auchan participe en donnant
régulierement les fruits et légumes
invendus.

geriouton alimentajpg
\

L€

~ants lors de
’&\)d\a ‘_ la /S//\,
RS, 74

Lors de ce marché, ils partagent leurs
recettes afin d'inciter les étudiants a
cuisiner des produits frais. En plus de
participer a la réduction des déchets, ce
projet permet une meilleure alimentation
des étudiants !

| ,/
fewyg

)

CAMPUS
universitaire
POLE TECHNOLOGIQUE-e.

13/11/2018 13:58 \
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sucrées

* ok A

Niveau de difficyyyg . Difficile
Temps de Préparation : 3 h 30

Recettes

3. Une fois arriyeg a e'bulmion, les sortjr du fey
et mettre les feuilles de 9élatine dans |3
d

lnyrédients g , (réme chauge,

Verser Je fromage blanc dans yp Saladjer
* Restes ge (répes ety ajouter | (ontenu de |5 (asserole,
. ; ]t : 3. Dans yp grand hol, yeysey le reste e |5
 feuilles f’e ge!atl_ne (soit 9g) (réme liquide bien frojge et fouetter au
* 35 de creme liquide batteur poyy obtenir yne chantilly,
* 380 9 de fromage blanc 6. Ajouter o Zestes de cirop Vert, puis verser j
* 759 de Zeste de titron ver (Onteny gy bol dans le Saladier gy fromage
* 1/2 de Jait blanc,
* 300 g de confitype (Fraise, 1. Incorporey doucement 5 thantifly 5y
Mélange et Mettre le toyt U frais,

Mires, framboises, ete) 8. Tartiner les crapeg de (onfiture, yeyse

un pey de Mélange de fromage blanc et des

> . . fruits rouges,
Pr eDar ation g 9. Rouler Jes (repes, les décorer go Fruits rouges
et disposer dans yp plat, Placer au

1. Laisser tremper les feuilles de 9élatine réfrigér_ateur Pendant 2 3 3 heures avant
10 Minutes dans yp bol d’eaqy froide, DPuis de servir 1

liquide et les Mettre 3 thauffer dans ype
(@sseroje, Conserver la partie restante de la
au frajs,

QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR 58
13/11/2018 13:5
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Niveau de difficyieg . Moyen % *
Temps de Préparation : 20 mip

Recettes
sucrées

lngre'dients bour 4 Personnes -

° 500 g de fraises

ent dy Mélange,

1. Pre’narer2he
. . un plat, ,
* 1/2 ditron jaune (Ouper les frajseg gp Quartiers,
Duis les Mettre g,
2, S5 du jus de Gitron et
° 180 gde sucre de sucre, Etraser Jeg fr
Préparation €N quantijte Suffisante afin
blanes de
Starpone et Mélangey,
4. Monter les
e la Préparation sur
les biscuits imbibés,

ures 3 I'avance,
Placer les biscuits dans
équeuter et
° 4 eufs re dans yp plat,
° 250 g de Mascarpone Arroser |og fraises
de 30g9 dises § l'aide
* 12 biscuits 4 Ia cuillere d’une fourchette, Mettre sy; les biscujts Cette
de bien Jeg imbiber, Mettre ay frigo,
3. Pendant (e temps, sép
S @ufs,
de sucre Jusqua blanchiss m
Ajouter e ma.
blancs ep n
Mascarpone, Ver
5. Verser |e restant gy coulis Par-dessys,
Mettre ay frais.

000000000000.000.00.00
QGGLO-SQINTQUENTINOIS.FR
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Les aStuces anti-gaspi

“ FNTICIPER MES ACHATS
ﬁ DANS MA CUISINE
DUREE DE CONSERVATION

NOS ASTUCES DE CONSERVATION
ﬁ NOS ASTUCES DOSAGES

Astuces
anti-gaspillage

\DOPTEZ L'ATTITUDE ZERO DECHET ! |

—
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DANS MA CUISINE

JE RANGE MON
REFRIGERATEUR

* Jerespecte la regle
« 1°" entré, 1°" sorti »

* Jemballe lesaliments
dans des boites ou
du film alimentaire

» Je congéle le produit

1 sije ne compte pas

. le manger rapidement

anti-gaspillage

o J'utilise des
instruments
doseurs

NT
DOSE CORRECTEMENT,
igs QUANTLTES CUISINEES

POUR EVITER LES RESTES

ADEME

e
Source : Ademe .

Agence de I'Environnemen t
et de la Maitrise de I'Energie
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E CONSERVATION

Dllest important de distinguer :

—> La date limite de conSommation
(DLC)

Elle est indiquée sur lemballage par la
mention « a consommer jusqu’au... ».
Elle s'applique a des produits susceptibles,
aprés une courte période, de présenterun
danger pour la santé humaine, comme la
viande vendue en barquette ou le poisson.

—> La date limite d'utilisation optimale
(DLUO)

Remplacée par la date de durabilité
minimale, elle estindiquée sur lemballage
par la mention « a consommer de
préférence avant... ».

Elle s'applique a des produits de longue
conservation, présentant une faible teneur
en eau ou stérilisés comme les gateaux
secs, le café, le riz, le sucre, les aliments
en conserve. Une fois la date passée, la
denrée ne présente pas de danger pour
la consommation mais peut avoir perdu
quelques qualités gustatives.

Source : Manger mieux, gaspiller moins, ADEME

Quelques reégles simples a respecter :

Afin de maintenir une bonne hygiene générale et conserver plus longtemps

certains aliments il suffit de :

=> laver régulierement le réfrigérateur,

=> se laver les mains apres les courses,

—> vérifier la propreté et l'étanchéité des emballages avant de les ranger

dans le frigo.

13/11/2018 13:58
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CES DE CONSERV

¢ Saupoudrer la partie non utilisée de : : Préférer une boite avec un couvercle :
. sel fin pour éviter qu’il moisisse. ¢ : étanche avant de la mettre dans le
¢ ¢ réfrigérateur.

° °
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

()
(o]
[g°]
—
—
Q.
n
(]
o
=
c
(1]

: Certains aliments mal conservés : Pour garder toutes les bulles dans
: peuvent devenir dangereux pour la : : lesboissons, retourner la bouteillea :
. santé, c’est le cas des artichauts. H Uenvers dans le réfrigérateur.

. .
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Source : “zéro déchets, mode d’emploi” Stéphanie Araud-Laporte
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A EMPORTER ZERO DECHET !

----------------------------------------------------------------------

Un golter zéro déchet

Les essentiels :

— la gourde en inox de préférence,

~ la boite a golter poury glisser une part de gateau ou des
morceaux de fruits,

-~ Uemballage réutilisable : un sac en tissu fait maison

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Un pique-nique facile a faire en famille

~-une nappe et des serviettes en tissu
—-des gourdes en inox pour les boissons ou une bouteille en verre
~un thermos pour les boissons chaudes

—de la vaisselle réutilisable

Finis les emballages jetables dans les
cartables !

Les enfants, aussi, ont le droit a leur pique-nique zéro déchet en classe :

()
(o]
[g°]
—
—
Q.
n
(]
o
=
c
(1]

~-une gourde en inox
~-une boite a goUter ou une lunch box pour leur sandwich

~une boite pour leur fruit coupé en morceaux

Le tout dans un sac réutilisable en tissu ! o ‘
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U RESTAURANT

La restauration en dehors du foyer, a la
cantine ou au restaurant, est en forte
croissance : 1 repas sur 7 est pris hors
de chez soi. Elle génere également des
impacts environnementaux.

5 réflexes pour choisir son menu :

=> Prenez de préférence le plat du jour
plutdt qu’un plat préparé pour une seule

=> Golitez les plats végétariens : vous
découvrez de nouvelles saveurs et
diversifiez votre alimentation.

C’est excellent pour votre santé comme
pour la planete.

=> Prenez de l'eau en carafe plutdt qu’en
bouteille.

=> Privilégiez les plats bios dés que

personne. possible.

Source : Manger mieux, gaspiller moins, ADEME

=> Préférez les plats préparés avec des
produits locaux et de saison.

ZOOM SUR
Ca suffit le gachis ! DanS ma box plutét quia la poubelle !

Dans le cadre de son plan anti-gaspi, UAgglo s'engage a réduire le gaspillage
alimentaire en collaboration avec les
restaurateurs en lancant la box anti-gaspi
(«doggy bag» 4 la francaise).

Ceux qui ont eu les yeux plus gros que le
ventre pourront emporter leur repas non
terminé en toute sécurité a la maison.

Retrouvez la liste des restaurateurs
participants sur agglo-saintquentinois.fr
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Le gaspillage est aussi une facon de réduire nos déchets.

C’est pourquoi, la lutte contre le gaspillage alimentaire est intégrée dans
le Programme Local de Prévention des déchets de U'Agglo.

Ce programme vise a respecter les objectifs fixés par le Plan National de
Prévention des déchets 2014/2020 a savoir :

= Réduire de 10% la quantité de déchets ménagers produite par
habitant entre 2010 et 2020.

=> Réduire de 50 % le gaspillage alimentaire d’ici 2025.

CeSt enSemble

que nousS parviendrons a atteindre cesS objectifs !

=
o
>
(1]
n
c
L

Pour aller plus loin...

agglo-Saintquentinois.fr
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3 régles a retenir pour faire un bon compost

. FavoriSer la circulation de l'air afin déviter la putréfaction

- En pensant a mettre des éléments grossiers (brindilles, petits bouts de branche,
etc.) pour que lair circule naturellement

= En brassant de temps a autre le compost pour l'aérer

Surveiller I'humidité du compost

~> En regardant la texture. Un compost avec une humidité optimale fait une motte
tassée quand on le tient dans sa main.

~» S'il est tres sec, il s'effrite dans les mains. Il faut alors arroser légérement ou
ajouter des matériaux humides (tontes de gazon, épluchures, etc.)

Assurer le mélange en apportant en quartité relativement égales

= Des matériaux humides, riches en azote et fins : épluchures de légumes et de
fruits, tonte de gazon, etc

= Des matériaux secs, riches en carbone et plus grossiers : des branches (broyées,
des brindilles, feuilles séches, etc.)

Ou installer Son compoSteur 7
Installer le composteur a plat, a méme la terre nue, dans un endroit ombragé en

milieu de journée. Choisir un endroit facile d’acces depuis la maison.

Quels outils pour composter 7

UN RECIPIENT
comme une poubelle ou un seau,
pour recueillir les déchets de maison

UN ARROSOIR
pour humidifier le compost

I

UNE FOURCHE
pour brasser le compost

UN SECATEUR
pour réduire en petits morceaux
les déchets volumineux,
voire UN BROYEUR si
la quantité a traiter le justifie

) UNE BROUETTE
Source : guide du compostage, pour transporter le compost
Conseil Départemental de [Aisne
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Quels déchets composter ?

Quels Sont les déchets a ne pas composter 7

Les os et coquillages, noyaux, pelures d’agrumes, mégots de cigarettes, plastiques,
métaux, verre, textiles synthétiques, les couches culottes, tous les produits peints ou traités
(papiers, bois, menuiseries), les poussiéres et sacs d’aspirateurs, les végétaux atteints de
maladie, mauvaises herbes montées en graine, taille de coniferes, fougeres, terre, pierres,

gravats et sable.

DeS maux, deS remédes !

SYMPTOME

Odeur “d’oeuf pourri”

CAUSES

Manque d’air et trop d’eau

REMEDES

Mélanger les matieres
et apporter des déchets
secs

Odeur d'ammoniaque

Excés de matieres riches
en azote

Rajouter au mélange
des matiéres riches
en carbone

Présence de
moisissures blanches

Compost trop sec

Ajouter des déchets
humides et arroser
légerement

Présence de mouches
bleutées

Présence de viande
ou de poisson

Renoncer a composter
ces déchets

Des animaux sont
attirés par le compost

Mauvais recouvrement
des déchets de cuisine

Présence de matiéres
non recommandées

Recouvrir constamment
les déchets de cuisine
par d'autres déchets

Enlever les matiéres
non recommandées

13/11/2018 13:58
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Le lombricompostage

Lelombricompostage estunetechnique
alternative au compostage classique
recommandée aux personnes ne
disposant pas de jardins. Ce processus
utilise la digestion des déchets
organiques par les vers de compost,
permettantainsiaux citadins de réduire
et valoriser leurs biodéchets.

Pour le lombricompostage, des
lombrics spécifiques sont utilisés :
il s’agit de petits vers.

1S adorent

<> Les épluchures et restes de fruits
<> Les épluchures de légumes

=> La salade

=>Le marc de café, les filtres en papier
=> Les sachets de thé

=> Les coquille d'ceufs pilées

IlS n'aiment pas :

=> La viande, le poisson

=> L'ail, loignon, U'échalote

<> Les agrumes

<> Le pain, les croltes

> Le papier, le journal, le carton

=> Les leurs fanées, les feuilles mortes
=> Les écorces de cacahuetes

<> Les essuie-tout, les mouchoirs

=> Le beurre, la graisse, Uhuile
=> Le lait, le fromage
=> Les restes de repas en sauce

livret.indd 76
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Remerciements

« Parfois, quand des hommes et des femmes se rassemblent autour d’une cause, le monde
change. Parfois, une initiative isolée devient un enjeu mondial. Parfois, il faut peu de chose
pour que tout marche. Il faut juste que les étoiles s'alignent. »

Extrait du postface de Stéphanie Rivoal, Manifeste contre le gaspillage, Arash Derambarsh

Ce livre de recettes est l'aboytissement d’un travail collaboratif avec U'ensemble des
partenaires du Réseau pour Eviter le Gaspillage Alimentaire.

=> Remerciements au parrain de ce réseau, Arash Derambarsh, pour son soutien
et ses encouragements pour U'ensemble de nos projets.
Remerciements a Uensemble des élus de UAgglomération du Saint-Quentinois.

<> Remerciements aux différentes institutions tels que CADEME, le Conseil Régional
des Hauts-de-France, le Conseil Départemental de UAisne, la Chambre d’Agriculture
de lAisne, la Direction Régionale de UAlimentation de UAgriculture et de la Forét des
Hauts-de-France, Valor’Aisne (Syndicat Départemental de Traitement des Déchets de
UAisne), le cerdd (centre ressource du développement durable).

=> Merci aux communes membres du REGAL qui participent a valoriser le réseau sur
leur territoire, la commune de Saint-Quentin, Gauchy, Montescourt-Lizerolles, Jussy,
Omissy, Morcourt, Grugies, Cugny, Neuville-Saint-Amand.

=> Merci a Stéphanie Lefevre, Edith Laurence et Christophe Francois pour leur
collaboration aux ateliers anti-gaspi organisés au sein de la Cuisine de U'Agglo.

<> Remerciements aux restaurateurs membres du réseau participant a la distribution
des box anti-gaspi: le Resto’BUL, 'Auberge de UErmitage, le restaurant Champs Elysées,
Uensemble de Uéquipe du Lycée Colard Noél, La Cafétéria de Cora, LEdito, Jennaro et
Brochettes & cie.

=> Remerciements a U'équipe du Campus Universitaire de Saint-Quentin eta lensemble
des étudiants bénévoles.

=> Remerciements a tous les membres des associations tels que les Restos du Cceur,
la Banque Alimentaire, Saint-Quentin Entr’aides, la Croix Rouge Francaise, le Germoir
des possibles, TAMAP les paniers d’Elise, U'association Eco&Logique, et U'association en
savoir plus.

=> Merci aux enseignes Auchan, Cora, Leclerc, le Lion d’Or, Biocoop.

=> Mercialensemble des lycées et colléges partenaires du réseau, le lycée Colard Noél,
le lycée et college Henry Martin, le lycée Condorcet, et le college Marthe Lefevre.

=> Merci a la Résidence les 3 chénes de Saint-Quentin, et la Jouvence Castel de Flavy
Le Martel

=> Merci au prestataire de service Sodexo.

=> Et enfin, merci aux agents et habitants de UAgglo du Saint-Quentinois.
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