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Résumé


Jetez-vous les noyaux d’avocats ? Feuilles et troncs d’artichauts, écorces d’agrumes… Mais soupçonnezvous les trésors que ces déchets recèlent ?


Saviez-vous, par exemple, que les pelures d’oignons peuvent devenir une farine d’appoint ou un colorant pour votre chevelure, que les poireaux repoussent à l’infini et sans effort particulier, que la peau de concombre démaquille… et passons-en des vertes et des pas mûres !


Si leur image a longtemps été écornée, plus question de les jeter : queues de fraises et fanes en tout genre, ne glissez plus sur des peaux de bananes, cirez-en vos chaussures !


– Marie Cochard –


Dire que Marie Cochard est éco-convaincue serait un pléonasme !


Férue d’éco-art de vivre, d’initiatives durables, d’innovation verte et d’économie circulaire, la pétillante jeune femme a activement collaboré à la conception-rédaction et à la coordination du magazine Green Attitude en qualité de rédactrice en chef.


Débordante d’enthousiasme et de curiosité, elle aime par-dessus tout partir à la rencontre des Hommes et de leur savoir-faire retranscrivant sans pareil et forte exaltation ces moments et ces rencontres uniques !


Fraîchement installée au nez et à la barbe des embruns du Bassin d’Arcachon, elle partage son activité entre slow journalisme et édition.


Un vent d’originalité et de légèreté souffle sur le recyclage de ce que l’on appelle, à tort, déchets !


www.lacabane-antigaspi.com


– Margaux Vié –


Photographe lifestyle, Margaux Vié capture petits et grands bonheurs.


Son crédo : immortaliser folie et bonne humeur.


Toujours accompagnée de Jacob et Ringo, ses Canon 5D mark III / II, elle réalise des prises de vues culinaires pour le compte d’agences de communication dédiées, tout en poursuivant le développement de projets personnels.


Dans cet ouvrage, elle s’est appliquée à montrer les épluchures sous un nouveau jour et sous leur meilleur profil (50 au total, car quand on aime on ne compte pas !).


Cette toulousaine d’adoption pour qui « Paris sera toujours Paris » est une amoureuse des détails et des contrastes. Son exercice de style, ici, est des plus réjouissants.


www.studiohuit.fr


Biographie auteur


Dans un style résolument positif, Marie Cochard nous livre un abécédaire de recettes et astuces incongrues appuyées de témoignages incroyables de joyeux recycleurs. Elle nous démontre ainsi que quantité d’épluchures se recyclent, nous permettant d’économiser, de réduire nos déchets, d’améliorer notre santé… mais aussi de beaucoup nous amuser !


Épluchez ce guide et saisissez l’économe !


www.editions-eyrolles.com




– Marie Cochard –


Les Epluchures


Tout ce que vous pouvez en faire


CUISINE • JARDIN • BEAUTÉ • SOINS
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Éditions Eyrolles


61 bd Saint-Germain


75240 Paris Cedex 05


www.editions-eyrolles.com


L’auteur a particulièrement prévenu de la toxicité de certaines épluchures (feuilles, tiges, noyaux...). Toutefois, les remèdes « maison » cités dans cet ouvrage ne sauraient remplacer la médication et/ou un suivi médical traitant. En effet, ce livre n’a aucunement la prétention de se substituer aux méthodes reconnues et pratiquées par le corps médical. L’objectif ici étant simplement de contribuer à votre bien-être et à la préservation de la planète, nous vous encourageons, pour tout remède et soin relatif à votre santé, à consulter un médecin traitant. L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité concernant l’utilisation des aliments présentés dans cet ouvrage


Attention : la version originale de cet ebook est en couleur, lire ce livre numérique sur un support de lecture noir et blanc peut en réduire la pertinence et la compréhension.


Conception graphique : Olivier Cochard


Composition : Soft Office


En application de la loi du 11 mars 1957, il est interdit de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, sur quelque support que ce soit, sans autorisation de l’éditeur ou du Centre français d’exploitation du droit de copie, 20, rue des Grands-Augustins, 75006 Paris.
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Quel joli regard sur toutes ces choses qu’on jette de manière trop naturelle, quelles jolies photos que toutes ces épluchures, écorces ou noyaux délaissés. C’est en nous prenant par le sens du beau et du joyeux que Marie nous convainc de ne plus jeter sans savoir, d’examiner toutes ces ressources à ne pas négliger, d’inscrire nos déchets alimentaires dans le cycle de notre économie circulaire. Et quand on s’est plongé dans ce livre on comprend bien que le vocabulaire a évolué, le déchet a pris le nom de richesse !


Lors de mon travail de plasticienne sur l’écologie, le biodégradable ou de mes performances culinaires zéro-déchet, j’ai remarqué combien ces incitations à de minuscules actes poétiques individuels éveillaient l’appétit des gens à des choses plus simples et respectueuses de notre terre nourricière, les engageaient à pratiquer une écologie ludique. Lors de mes voyages en camion à travers l’Europe, j’ai appris combien un citron, son jus, sa pulpe et son zeste étaient un trésor à bord pour rendre heureuse une cuisine de peu.


Merci à Marie de ré-enchanter notre quotidien, Sonia je te sens sourire de l’autre côté de la page, tu as une élève de choix ! Ce livre va nous engager à plus de respect pour notre planète et à siffloter, comme des colibris, des petits airs heureux en travaillant à notre bien-être.


Martine Camillieri




Martine Camillieri, plasticienne, scénographe, auteure de nombreux ouvrages (Jamais sans mon Kmion, Le zeste - dix façons de le préparer... Éditions de l’Épure), réfléchit sur l’écologie, le recyclage et la biodiversité. Son champ d’action : le quotidien et le banal dans toute leur poésie.


Martine Camillieri explore également le territoire de la nourriture en imaginant et en dressant, entre autres, des buffets avec une vaisselle intégralement biodégradable. L’ensemble de son travail œuvre à limiter l’objet et à faire en sorte que le comestible reste comestible.
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Sonia Ezgulian




Sonia Ezgulian, cuisinière, journaliste, auteure (Ma cuisine astucieuse, Cuisiner tout simplement... Éditions de la Martinière, Les épluchures • dix façons de les préparer • Éditions de l’Épure) s’épanouit dans l’univers issu de son imagination “Les petits riens qui changent le quotidien”.


Fée du ricochet de cuisine et de l’art de métamorphoser les épluchures, entremetteuse de saveurs inattendues, Sonia Ezgulian élabore une cuisine de l’impromptu, libérée des conventions et joyeusement décomplexée.








Pour la beauté du reste
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À la maison, nous avons tendance à jeter toutes nos épluchures. Mais pour quelle raison ? En fait, qu’est-ce qu’une épluchure ?


À tort, nous pensons qu’une épluchure se résume à la peau d’un légume ou d’un fruit. Or, en réalité, le mot “épluchure” englobe l’ensemble des composants de l’ingrédient : peau, trognon, pépins, noyaux, feuilles, cosses, tiges, fanes, branches et autres reliquats… Plus surprenant encore, la plupart d’entre eux recèlent de précieux atouts reconnus comme étant d’excellents alliés pour la maison, le jardin, pour notre beauté et notre santé ! De la peau de banane aux pépins de melon, on jette un tas de nourriture pourtant tout à fait consommable et pleine de nutriments. Et si offrir une seconde vie à ses “déchets” alimentaires était le nouveau geste écolo ? Bon pour la santé et la planète, le recyclage s’invite désormais à la cuisine, au jardin, au salon et à la salle de bain ! En effet, fibres, vitamines, pectines, sérotonine, acides phénoliques, antioxydants… sont souvent concentrés dans ces parties que l’on ne consomme jamais ! Précisons toutefois que les fruits et légumes doivent impérativement provenir de l’agriculture biologique ou mieux encore de notre carré potager, pour être totalement exempts de pesticides et autres produits chimiques. Exit donc les légumes et fruits traités !


Quant aux disgracieux, ceux qui ne correspondent pas aux standards esthétiques exigés par nos supermarchés, rappelons que 45 % n’arrivent même pas sur les étals des vendeurs ! Et que dire de tous ceux qui, parce qu’ils sont un peu amochés, sont irrémédiablement éconduits vers les containers, alors qu’ils feraient de délicieuses confitures, compotes, chutneys ou même masques de beauté si d’aucuns prenaient le temps de s’en soucier. Si une grande partie des pertes de denrées alimentaires se produit au moment de la production et de la distribution des aliments (notons tout de même que de récentes lois interdisent aux restaurateurs et supermarchés de jeter des produits consommables !), le gaspillage a aussi lieu chez nous, dans nos cuisines !


Au total, pas moins de 50 % de denrées alimentaires dans le monde terminent, en effet, chaque jour à la poubelle tandis que la moitié de la population mondiale meurt de faim. Comment peut-on donc continuer à jeter les yeux fermés ? Réduire sa production de déchets est aujourd’hui une question de survie pour la planète ! Glissés négligemment dans notre poubelle, nos déchets de cuisine convergent vers des incinérateurs dans lesquels ils sont brûlés, une hérésie quand on pense que ces déchets organiques contiennent jusqu’à 90 % d’eau.


Inutile de préciser que le processus extrêmement coûteux est une aberration écologique ! À l’ère du bio, des aliments frais et de la consommation locale, gaspiller de la nourriture est le comble des paradoxes !


Bien entendu, il existe quelques alternatives à l’incinération de ces déchets parmi lesquelles : le compost, l’alimentation du poulailler, la possibilité de les retourner aux producteurs (comme La Ruche qui dit oui)… Toutefois, si vous optez pour l’une ou l’autre de ces méthodes, vous passerez à côté des innombrables vertus des épluchures, car oui, on peut, si on le veut, leur offrir une seconde vie ! Comment, me direz-vous ? Vous allez le découvrir en parcourant les pages qui suivent.


Avec une grande curiosité et beaucoup d’application, j’ai épluché chaque fruit, chaque légume dans l’ordre alphabétique afin de vous dévoiler leurs secrets les mieux gardés et de vous livrer les judicieuses recettes de nos anciens, qui recyclaient, conservaient, économisaient sur tout ce qu’ils pouvaient. Je suis également partie à la rencontre de ces personnes, farouchement positives et inventives, qui se sont engagées dans l’upcycling !




- Petites précisions -


Optez pour des fruits et légumes issus de l’agriculture biologique. Si vos légumes et fruits ne sont pas issus de l’agriculture biologique, passez votre chemin ! Il est hors de questions de manger, faire bouillir, tremper dans de l’alcool ou appliquer sur sa peau des végétaux gorgés de produits chimiques et d’OGM ! Dans ce cas, la peau, loin d’être riche en nutriments, l’est en pesticides ! N’oubliez pas que c’est de votre sûreté et de votre santé qu’il s’agit ! Ces belles pommes issues de l’agriculture dite “conventionnelle”, vendues au supermarché vous font de l’œil ? Normal, elles sont couvertes de cire ! Ne vous laissez pas avoir par les fards auxquels recourt la grande distribution !


Que vous les ayez achetés ou récoltés, lavez toujours soigneusement vos fruits et légumes à l’eau claire avant de les éplucher. Brossez-les si toutefois ils étaient recouverts de terre. Pour être certain(e) de les débarrasser de toute salissure, frottez-les avec du bicarbonate de soude ou plongez-les dans un fond d’eau bicarbonatée et laissez-les “mariner” ainsi un quart d’heure avant de les rincer.








Abricot
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Lors de la réalisation de vos confitures… réservez les noyaux qui contiennent des amandes amères ! Cassez les cosses épaisses afin de les récupérer, en les mettant dans un torchon et en les ouvrant de quelques coups de marteau. Plongez les amandes 2 minutes dans un fond d’eau bouillante pour les monder (retirer leur peau) et glissez-les, une à une, dans vos pots. Ce secret de grand-mère permet de soutenir la saveur de vos fruits, d’apporter un petit croquant fort agréable sous la dent et également d’agrémenter votre confiture d’une délicieuse saveur d’amande douce. Utilisez la même astuce pour vos compotes.


Les amaretti, grande spécialité italienne, peuvent être réalisés à partir d’un mélange d’une dizaine d’amandes d’abricots et d’amandes traditionnelles. Comme précédemment, vous devez extraire les amandes des cosses, les monder une fois ébouillantées, les faire dorer au four, les hacher pour les mélanger à vos blancs d’œufs montés et additionnés de sucre. Constituez des petites boules à l’aide d’une poche à douille. Laissez reposer 1 heure avant de passer au four un petit quart d’heure.


Pour réaliser une liqueur de noyaux d’abricots “maison”, coupez vos abricots en quartiers. Mondez vos amandes. Broyez-les. Introduisez dans un bocal : morceaux d’abricots, amandes réduites en miettes, cannelle, sucre, noyaux et alcool. Laissez reposer dix jours environ. Retirez les morceaux d’abricots et passez le liquide afin d’ôter aromates, amandes et noyaux. Remettez fruits et alcool en bouteille pour une quinzaine de jours en n’omettant pas de secouer régulièrement le mélange. Filtrez. Dégustez !


À l’inverse pour fabriquer votre ratafia de noyaux d’abricots, mettez les noyaux sans les concasser dans une jarre. Versez l’eau-de-vie. Fermez hermétiquement. Placez autant que faire se peut au soleil. Laissez macérer ainsi pendant deux mois. Filtrez. Préparez un sirop avec du sucre et de l’eau. Versez sur votre infusion de noyaux. Mélangez. Patientez de nouveau une dizaine de jours avant de goûter.
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Vous avez mangé des abricots et ne savez pas quoi faire des noyaux, qu’à cela ne tienne ! Plantez le noyau ou son amande dès le fruit ouvert dans une jardinière afin de le faire germer. Comptez environ une année avant de voir apparaître votre petit abricotier !


Vous pouvez également nettoyer vos noyaux, afin d’éviter tout risque de moisissure, en les grattant à l’aide d’un papier de verre et en les plaçant au réfrigérateur durant une semaine, pour accélérer le processus de germination. Plantez ensuite vos noyaux dans des pots remplis de terre.


Attention toutefois, les avis divergent concernant la consommation pure et simple d’amandes d’abricots. Si certaines civilisations la préconisent pour ses propriétés thérapeutiques, certains professionnels de santé, au contraire, mettent en garde contre l’ingestion régulière de ces amandes qui contiennent une minime dose de cyanure d’hydrogène, toxique.
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(A)bricot
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Exfolier sa peau avec des noyaux d’abricots


Prolonger la bonne mine des vacances, éliminer les cellules mortes, nourrir sa peau… il existe mille et une raisons d’adopter un rituel de soin du visage 100 % naturel à l’abricot. En effet, grâce à ses vertus apaisantes et antioxydantes, l’abricot est souverain pour les épidermes en mal de douceur et de souplesse. Mais méfiez-vous, son noyau dur peut facilement entrer en résistance !
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Ingrédients


• 2 abricots biologiques bien mûrs ou abîmés • Les noyaux des abricots • 1 cuillère de crème fraîche • 1 cuillère de miel ou d’huile d’olive • De l’eau minérale additionnée de quelques gouttes de jus de citron


Dans un premier temps, mixez les fruits abîmés, soigneusement lavés. Broyez dans un second temps le noyau afin d’ajouter les micro-grains à votre soin (en le grattant avec un couteau ou en le concassant finement à l’aide d’un marteau et en mettant l’amande de côté). À votre mélange chair de fruits et grains de noyaux, ajoutez une cuillère de crème fraîche, ainsi qu’une cuillère de miel ou d’huile d’olive afin d’optimiser le côté réparateur du masque hydratant. Appliquez délicatement votre préparation sur le visage et massez en mouvements circulaires en insistant sur les ailes du nez, le front et le menton. Laissez agir 20 minutes. Rincez avec de l’eau minérale additionnée de quelques gouttes de jus de citron.


Résultat : une peau lumineuse, vitaminée, clarifiée et un teint légèrement hâlé, carotène oblige, éclatant de santé. À renouveler une fois par mois pour un résultat optimal !
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Ail
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Faire cuire l’ail avec sa peau, cuisson “ en chemise ”, protège la gousse et lui confère une tendresse incomparable.


Ajoutées à vos sauces et à vos plats, les épluchures d’ail désagrégées apportent arôme et saveur. Relevez, ainsi, vos bouillons de poule ou de légumes, chilis con carne et autres plats mijotés !


Vous pourrez aussi en ajouter à votre sel afin de le parfumer.


Par ailleurs, faire sécher l’ail permet de concentrer au maximum ses saveurs. Pour ce faire, pendez-le par sa tige ou bien passez au four à 60 °C les gousses coupées en deux, durant 2 à 3 heures.
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Vos gousses d’ail ont germé et vous pensez que la chair qui l’entoure n’est plus consommable : détrompez-vous ! C’est le moment idoine de faire grandir ces jeunes pousses vertes dans un verre d’eau (changez-la toutefois tous les deux jours environ afin d’éviter la stagnation). Dès que les tiges ont poussé, au fur et à mesure de vos besoins, coupez et émincez vos nouveaux aillets afin d’en agrémenter vos salades, omelettes et autre petits plats salés. Continuez à changer l’eau régulièrement et admirez vos pousses s’allonger indéfiniment…


Autre option, replantez vos gousses germées au potager. Une fois bien enracinées, de nouvelles têtes sortiront de terre. Cerise sur l’aillet, à l’instar du gingembre, l’ail est autosuffisant, ce qui signifie qu’une gousse plantée peut donner naissance à une tête entière !


Avez-vous déjà entendu parler du purin d’ail ? Essentiellement fongicide contre le mildiou, l’oïdium et la rouille, il éloigne également de façon extrêmement efficace les pucerons. Broyez vos gousses avec la peau, jetez le hachis dans un litre d’eau bouillante. Couvrez et laissez infuser une douzaine d’heures. Filtrez et vaporisez sur les arbustes et fruitiers à traiter. Renouvelez l’opération 3 fois à 3 jours d’intervalle. La préparation ne se conserve pas au-delà de ce délai.


L’ail est aussi un répulsif à insectes. Préparez des petits pots-pourris d’épluchures afin de les éloigner naturellement au sein de la maison ou bien incorporez vos pelures à la terre de votre potager.


C’est un secret de bon pêcheur, les poissons sont attirés par l’odeur d’ail. N’hésitez donc pas à mixer vos restes de table (viande, charcuterie…), de la farine et épluchures d’ail afin d’aromatiser vos appâts. Congelez ces derniers pour les ressortir une semaine avant votre partie de pêche !
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L’ail permet d’assainir le cuir chevelu, de lutter contre les pellicules et de favoriser la repousse des cheveux. Mixez vos tiges afin d’obtenir un jus. Appliquez sur votre chevelure. Enveloppez votre tête dans une serviette mouillée à l’eau très chaude et essorée. Laissez poser 30 minutes. Rincez à l’eau claire et faites un shampoing avec quelques gouttes d’huile essentielle de lavande afin de parfumer vos cheveux.
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