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page 4TOUT MANGER DE A À ZTOUT MANGER DE A À ZJe me souviens de ces mercredis après-midi dété où avec mon frère et ma sur, nous devions éplucher notre saladier de petits pois avant daller courir dans les champs. onsciencieusement, nous retirions le  lament central de la cosse, puis avec le pouce, nous libérions les jolies petites billes vertes.ais  la  n de cette séance décossae, jétais toujours déue dobtenir un si ros tas dépluchures et si peu de petits pois.  out a pour a , nous disions-nous Il y a peu de temps encore, je constatais la même chose au retour du marché, après avoir coupé et jeté les fanes de mes bottes de carottes et de navets ou bien devant le monticule dépluchures après la réalisation dune tarte aux pommes.Je minterroeais alors  comment réutiliser les épluchures, les tronons, les fanes  omment faire pour ne pas jeter cette mine dinrédients, capables, je le devinais, dêtre la base de mets oriinaux et succulents  rois raisons évidentes motivaient mes interro ations. un point de vue économiue   nest-ce pas dommae de jeter ces parties comestibles alors uavec un peu de créativité et  moindre frais, elles mettent nos papilles en éveil  nsuite, dun point de vue écoloiue   cuisine  les fanes et les épluchures, cest participer activement à la protection de la planète en réduisant intelli emment nos déchets  n n, pour des raisons nutritionnelles  pour uoi jeter la peau des fruits et des léumes lorsue lon sait ue les  bres, les vitamines et les minéraux sy concentrent énéralement  orte de cette ré exion, je décidais donc de mintéresser de plus près à tous ces reli uats de fruits et léumes trop souvent mis au rebut. Je mattelais à la rédaction de recettes ourmandes et bientt, écorces, tronons, pépins, ties, cosses, peaux et fanes neurent plus de secret pour moi  est avec un rand plaisir ue je vous les livre ici  






Le choix des produitsors ue vous cuisine vos léumes de  à , il est important de choisir des produits issus de la riculture bioloiue. n e et, tout comme les vitamines, les pesticides ou autres traitements chimi ues se concentrent dans la peau ou les fanes.Les ustensiles :Une brosse, un couteau, un économe et une petite rpe ou un esteur  sont les outils indispensables pour tirer le meilleur des fanes et épluchures.La conseration :Pour une conservation optimale, il est important de stocer les fruits et les léumes à labri de la lumière dans la mesure du possible. Le bac du réfri érateur est lendroit parfait pour les produits fra iles. Lair y est moins froid et plus humide ue sur les clayettes.Les léumes se arderont plus lontemps si vous enleve  les fanes car elles absorbent lhumidité des bulbes et les ramollissent.oupe  les fanes à laide dun couteau, lave-les sous leau froide puis séche-les bien.nveloppe -les dans un papier absorbant lé èrement humidi é puis dépose-les dans une bo te hermétiue dans le bac du réfriérateur. Les fanes se conservent moins lontemps ue le bulbe des léumes. Pense à les cuisiner en priorité. i les fanes sont un peu  étries, vous pouve uand même les cuisiner. Par contre, si elles ont jauni, vous devre vous résiner à les jeter 
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