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UNE​ ​CUISINE​ ​SANS​ ​DÉCHETS
Les​ ​menus​ ​
anti-gaspi​ ​!
Ne​ ​plus​ ​gaspiller​ ​est​ ​l’objectif​ ​n°​ ​1.​ ​Pour​ ​y​ ​parvenir,​ ​un​ ​peu​ ​d’organisation​ ​s’avère​ ​
bien​ ​utile.
Prévoir​ ​les​ ​menus​ ​de​ ​la​ ​semaine​ ​et​ ​faire​ ​les​ ​courses​ ​
qui​ ​correspondent​ ​;​ ​éviter​ ​viandes​ ​et​ ​poissons​ ​à​ ​
chaque​ ​repas,​ ​comme​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​qui​ ​
viennent​ ​du​ ​bout​ ​du​ ​monde​ ​:​ ​il​ ​serait​ ​paradoxal​ ​d’avoir​ ​
une​ ​poubelle​ ​vide​ ​mais​ ​d’acheter​ ​des​ ​produits​ ​à​ ​lourde​ ​
empreinte​ ​carbone​ ​et​ ​chargés​ ​de​ ​pesticides.
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Le​ ​zéro​ ​déchet​ ​implique​ ​de​ ​revisiter​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​mangeons.​ ​Sans​ ​devenir​ ​végétarien​ ​ou​ ​
vegan,​ ​on​ ​peut​ ​diminuer​ ​la​ ​place​ ​accordée​ ​à​ ​certains​ ​aliments​ ​et​ ​en​ ​privilégier​ ​d’autres.
Flexitarien​ ​:​ ​
NI​ ​CARNIVORE​ ​NI​ ​VÉGÉTARIEN
Le​ ​flexitarisme​ ​est​ ​un​ ​régime​ ​alimentaire​ ​qui​ ​invite​ ​à​ ​une​ ​
consommation​ ​limitée​ ​de​ ​viande​ ​(rouge​ ​en​ ​particulier)​ ​
et​ ​de​ ​poisson​ ​-​ ​une​ ​ou​ ​deux​ ​fois​ ​par​ ​semaine​ ​-​ ​sans​ ​
donc​ ​y​ ​renoncer​ ​totalement.​ ​Il​ ​n’y​ ​a​ ​aucun​ ​interdit​ ​ali-
mentaire​ ​dans​ ​ce​ ​régime,​ ​qui​ ​suggère​ ​plutôt​ ​de​ ​limiter​ ​
ces​ ​denrées​ ​au​ ​profit​ ​des​ ​légumineuses,​ ​céréales,​ ​fruits​ ​
et​ ​légumes.
N
os​ ​choix​ ​alimentaires​ ​peuvent​ ​être​ ​guidés​ ​par​ ​
5​ ​grands​ ​principes​ ​:​ ​acheter​ ​bio,​ ​de​ ​saison,​ ​
local,​ ​équitable,​ ​en​ ​vrac.​ ​Ajoutons​ ​un​ ​6
e
​ ​prin-
cipe​ ​:​ ​manger​ ​équilibré.
En​ ​imaginant​ ​les​ ​menus​ ​de​ ​la​ ​semaine​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​
ces​ ​principes,on​ ​procède​ ​à​ ​une​ ​petite​ ​révolution​ ​qui​ ​
sera​ ​source​ ​de​ ​bienfaits​ ​tant​ ​pour​ ​notre​ ​santé​ ​que​ ​
pour​ ​la​ ​planète.
L’indispensable​ ​liste
Pour​ ​une​ ​réduction​ ​drastique​ ​de​ ​nos​ ​déchets,on​ ​peut​ ​
avoir​ ​recours​ ​à​ ​une​ ​simple​ ​liste​ ​!​ ​Le​ ​but​ ​d’une​ ​liste​ ​
de​ ​courses​ ​est​ ​double​ ​:​ ​ne​ ​rien​ ​oublier,​ ​mais​ ​aussi​ ​
ne​ ​pas​ ​s’éparpiller​ ​en​ ​achetant​ ​n’importe​ ​quoi.Sans​ ​
liste,​ ​on​ ​a​ ​tendance​ ​à​ ​naviguer​ ​de​ ​rayon​ ​en​ ​rayon.​ ​
Et​ ​il​ ​n’est​ ​pas​ ​rare​ ​de​ ​céder​ ​à​ ​un​ ​charmant​ ​petit​ ​
produit​ ​impeccablement​ ​packagé​ ​ou​ ​de​ ​voir​ ​notre​ ​
estomac​ ​prendre​ ​le​ ​contrôle​ ​de​ ​notre​ ​cerveau​ ​et​ ​nous​ ​
guider​ ​là​ ​où​ ​cela​ ​n’est​ ​point​ ​utile.Bref,sans​ ​liste,on​ ​
dévie​ ​du​ ​droit​ ​chemin​ ​qui​ ​est​ ​le​ ​nôtre.
Établir​ ​une​ ​liste​ ​demande​ ​quelques​ ​menus​ ​efforts.​ ​
Le​ ​premier​ ​:​ ​imaginer​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​va​ ​manger​ ​dans​ ​
la​ ​semaine.Ce​ ​qui​ ​implique​ ​7​ ​petits​ ​déjeuners,7​ ​dé-
jeuners​ ​et​ ​autant​ ​de​ ​dîners​ ​(si​ ​on​ ​déjeune​ ​dehors,​ ​
UNE​ ​CUISINE​ ​SANS​ ​DÉCHETS
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MANGER​ ​DES​ ​OEUFS​ ​ÉTHIQUES,​ ​
C’EST​ ​POSSIBLE​ ​!
Ils​ ​avaient​ ​commencé​ ​par​ ​sauver​ ​les​ ​poules​ ​de​ ​plus​ ​
de​ ​18​ ​mois​ ​de​ ​l’abattage,​ ​ils​ ​vont​ ​encore​ ​plus​ ​loin​ ​
en​ ​épargnant​ ​aux​ ​poussins​ ​mâles​ ​d’être​ ​tués​ ​à​ ​la​ ​
naissance.
En​ ​2017,​ ​les​ ​créateurs​ ​de​ ​Poulehouse​ ​avaient​ ​décidé​ ​
de​ ​sauver​ ​les​ ​poules​ ​promises​ ​à​ ​un​ ​abattage,​ ​car​ ​
elles​ ​pondaient​ ​moins​ ​que​ ​les​ ​jeunes.​ ​Ces​ ​«​ ​vieilles​ ​»​ ​
poules​ ​rejoignaient​ ​et​ ​rejoignent​ ​encore​ ​des​ ​fermes​ ​
pour​ ​y​ ​couler​ ​des​ ​jours​ ​heureux​ ​et​ ​pondre​ ​leurs​ ​
œufs​ ​à​ ​leur​ ​rythme.
C’est​ ​au​ ​tour​ ​des​ ​poussins​ ​mâles​ ​d’être​ ​épargnés.​ ​
Plutôt​ ​que​ ​d’être​ ​tués​ ​(broyés​ ​ou​ ​gazés)​ ​à​ ​la​ ​naissance​ ​car​ ​ils​ ​ne​ ​pourront​ ​pas​ ​pondre,​ ​on​ ​peut​ ​
leur​ ​éviter​ ​de​ ​naître​ ​grâce​ ​à​ ​une​ ​technique​ ​de​ ​sexage​ ​dans​ ​l’œuf.​ ​Seuls​ ​les​ ​poussins​ ​du​ ​sexe​ ​
féminin​ ​voient​ ​le​ ​jour,​ ​les​ ​futures​ ​poules​ ​pondeuses.
Poulehouse,​ ​ce​ ​sont​ ​«​ ​des​ ​œufs​ ​qui​ ​ne​ ​tuent​ ​pas​ ​les​ ​poules​ ​»​ ​et​ ​«​ ​des​ ​œufs​ ​produits​ ​sans​ ​tuer​ ​
de​ ​poussins​ ​mâles​ ​».​ ​Pour​ ​trouver​ ​les​ ​points​ ​de​ ​vente​ ​et​ ​en​ ​savoir​ ​plus​ ​:​ ​www.poulehouse.fr
rien​ ​n’interdit​ ​de​ ​préparer​ ​et​ ​d’emporter​ ​
des​ ​plats​ ​faits​ ​maison).Il​ ​faut​ ​vériﬁer​ ​que​ ​
tout​ ​le​ ​monde​ ​aura​ ​de​ ​quoi​ ​se​ ​sustenter​ ​
à​ ​l’heure​ ​du​ ​lever.​ ​Pour​ ​les​ ​déjeuners​ ​et​ ​
dîners,​ ​un​ ​plus​ ​grand​ ​effort​ ​d’imagina-
tion​ ​sera​ ​nécessaire,mais​ ​qui​ ​se​ ​révélera​ ​
payant.Une​ ​fois​ ​les​ ​menus​ ​préparés,il​ ​ne​ ​
reste​ ​plus​ ​qu’à​ ​regarder​ ​ce​ ​qu’il​ ​manque​ ​
dans​ ​nos​ ​placards​ ​pour​ ​obtenir​ ​une​ ​liste​ ​
claire​ ​et​ ​utile​ ​:​ ​on​ ​sait​ ​exactement​ ​quoi​ ​acheter,
quoi​ ​cuisiner.​ ​Rien​ ​de​ ​superﬂu,​ ​aucun​ ​gâchis.
Déjeuner​ ​sans​ ​gâcher
Si​ ​on​ ​déjeune​ ​au​ ​bureau,​ ​les​ ​restes​ ​des​ ​dîners,​ ​
plutôt​ ​que​ ​d’aller​ ​à​ ​la​ ​poubelle,​ ​feront​ ​d’excellents​ ​
repas​ ​pour​ ​le​ ​midi.​ ​Une​ ​très​ ​bonne​ ​solution,​ ​car​ ​les​ ​
déjeuners​ ​en​ ​dehors​ ​de​ ​la​ ​maison​ ​sont​ ​de​ ​grands​ ​
pourvoyeurs​ ​en​ ​déchets.​ ​En​ ​effet,​ ​les​ ​salades,​ ​sand-
wichs,repas​ ​japonais…​ ​que​ ​l’on​ ​achète​ ​
à​ ​emporter​ ​sont​ ​systématiquement​ ​four-
nis​ ​avec​ ​contenants,​ ​couverts​ ​et​ ​autre​ ​
serviette​ ​ou​ ​gobelet​ ​à​ ​usage​ ​unique​ ​et​ ​
bien​ ​souvent​ ​en​ ​plastique.Un​ ​«​ ​menu​ ​sa-
lade​ ​»​ ​composé​ ​d’une​ ​salade​ ​composée,​ ​
d’une​ ​boisson​ ​et​ ​d’un​ ​dessert​ ​engendre​ ​
en​ ​déchets​ ​:​ ​le​ ​bol​ ​et​ ​son​ ​couvercle,​ ​la​ ​
bouteille​ ​en​ ​plastique​ ​ou​ ​la​ ​canette​ ​et​ ​un​ ​
gobelet,​ ​des​ ​couverts​ ​en​ ​plastique​ ​eux-
mêmes​ ​dans​ ​un​ ​sachet​ ​en​ ​plastique,le​ ​contenant​ ​du​ ​
dessert,une​ ​serviette​ ​à​ ​usage​ ​unique​ ​et​ ​le​ ​tout​ ​dans​ ​
un​ ​sac​ ​en​ ​papier.De​ ​son​ ​côté,la​ ​«​ ​gamelle​ ​maison​ ​»,
ne​ ​génère​ ​aucun​ ​déchet.
Le​ ​take-away​ ​:​ ​0
Le​ ​fait​ ​maison​ ​:​ ​1
LES​ ​MENUS​ ​ANTI-GASPI​ ​!
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PLANNING​ ​DU​ ​04/11​ ​AU​ ​10/11
Lundi
Déjeuner
-​ ​Restes​ ​de​ ​dimanche
-​ ​Poire
-
Dîner
-​ ​Poêlée​ ​de​ ​champignons
-​ ​Oeufs​ ​cocoe/tartine
-​ ​Yaourt
Mardi
Déjeuner
-​ ​Soupe​ ​aux​ ​champignons
-​ ​Salade​ ​mâche/lard/œuf​ ​mollet
-
Dîner
-​ ​Salade​ ​mâche
-​ ​Quiche​ ​fromage​ ​blanc
-
Mercredi
Déjeuner
-​ ​Quiche​ ​fromage​ ​blanc
-​ ​Poire
-
Dîner
-​ ​atin​ ​de​ ​chou-fleur
-​ ​omage
-​ ​Poire
Jeudi
Déjeuner
-​ ​Ragoût​ ​de​ ​lentilles
-​ ​Pain
-​ ​Kiwi/yaourt
Dîner
-​ ​Soupe​ ​de​ ​chou-fleur
-​ ​Oeufs​ ​au​ ​plat
-​ ​omage
Vendredi
Déjeuner
-​ ​Sandwich​ ​jambon
-​ ​Soupe​ ​de​ ​chou-fleur
-​ ​uit
Dîner
-​ ​Ragoût​ ​de​ ​lentilles
-​ ​Fondue​ ​de​ ​poireaux
-​ ​omage
Samedi
Déjeuner
-​ ​Salade
-​ ​Croque-monsieur
-​ ​Gâteau​ ​à​ ​l’ange
Dîner
Dimanche
Déjeuner
-​ ​unch​ ​(pain​ ​perdu,​ ​fromages)
-​ ​Gâteau​ ​à​ ​l’ange
-
Dîner
-​ ​Pasta​ ​y​ ​basta!
-
-
Liste​ ​
des​ ​ingrédients​ ​
manquants
Lard​ ​+​ ​4​ ​tranches​ ​de​ ​jambon
12​ ​œufs
500​ ​g​ ​de​ ​faisselle​ ​+​ ​pot​ ​de​ ​
crème​ ​fraîche
omages/beurre/lait​ ​(×​ ​6)
Pâtes​ ​semi-complètes/​ ​
farine/café
Pain
4​ ​caroes
4​ ​poires
1​ ​chou-fleur
Huile​ ​d’olive/vin/tomates​ ​
en​ ​boîte
4​ ​kiwis
2​ ​oignons​ ​et​ ​1​ ​tête​ ​d’ail
LES​ ​MENUS​ ​ANTI-GASPI​ ​!
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Les​ ​courses​ ​
sans​ ​emballages
Pour​ ​garder​ ​sa​ ​poubelle​ ​vide,​ ​les​ ​produits​ ​doivent​ ​être​ ​achetés​ ​sans​ ​emballages.​ ​
Du​ ​coup,​ ​pas​ ​d’autre​ ​choix​ ​que​ ​de​ ​se​ ​diriger​ ​vers​ ​la​ ​vente​ ​en​ ​vrac​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​découpe.
ahuri,​ ​notre​ ​poubelle​ ​débordée​ ​d’emballages​ ​
en​ ​tout​ ​genre,​ ​juste​ ​après​ ​avoir​ ​rangé​ ​les​ ​
courses​ ​de​ ​la​ ​semaine​ ​et​ ​sans​ ​même​ ​avoir​ ​
avalé​ ​le​ ​moindre​ ​début​ ​de​ ​quoi​ ​que​ ​ce​ ​soit.​ ​
​ ​
Heureusement,​ ​les​ ​parades​ ​existent.
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UN​ ​JOUR
UNE​ ​CUISINE​ ​SANS​ ​DÉCHETS
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