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En Wallonie, les déchets organiques représentent 41% des ordures ménageres. En 2019, ceux-ci

étaient constitués principalement de déchets de cuisine et de produits alimentaires non consommés
(principalement du pain et des denrées alimentaires encore emballées dont la date limite de consommation
était dépassée : charcuteries, viandes, yaourts...).

Il est donc important de réduire la quantité de déchets organiques que nous produisons, et cela peut se
faire via quelques astuces simples :

N'acheter que les aliments dont on a réellement besoin
Limiter et gérer les stocks (quantité, dates,.. )

Conserver correctement ses aliments

N'ACHETER QUE CE DONT ON A BESOIN

Eviter le gaspillage commence dés le moment de l'achat. C'est pourquoi il est intéressant de faire des
listes de courses (pour n‘acheter que ce dont on a besoin !) et de penser ses repas sur un temps défini

(1 semaine, 2 semaines, 1 mois,...) en réalisant, avant d'aller au magasin, un petit check-up de ce qu'il nous
reste dans les armoires/frigos/congélateury/...

Voici, par exemple, des listes de course permettant également d’acheter local et de saison :
https://ailmacocotte.com/conseils/liste-de-courses-type/



LIMITER ET GERER LES STOCKS

Tout d'abord, la compréhension et le respect des dates. En effet, il faut ne pas confondre
« Date Limite de Consommation (DLC) » et « Date Limite d’Utilisation Optimale (DLUO) ».

& consommer jusgu’aut

JJdAARSRARA
FARAR
e A =l m A 4 canserver au fraid
el : u:“...;_-"l' I gntra X st X

A respecier impérathmment

Cansommable spras ls date mais swes précaution.
11 taurt Btre vigilmnt & Faspect et b Fodewr,

LT e

— .

Consoglobe

#tonsollobe

COMBOMITRNT TR = VIV MU

Ty W

&
lBaxsn] ¢ : e
{BEANS] o !

|I : 1l

Consoglobe

Dong, si en fouillant vos armoires, vous constatez que la DLUO de certains produits est
dépassée, ne gaspillez pas



CONSERVER CORRECTEMENT SES ALIMENTS

Il existe une multitude de méthode de conservation comme la stérilisation (chauffer une
préparation a plus de 100°C et la conserver en bocal (environ 5 ans)), la pasteurisation (soumettre
les aliments a une haute température mais qui reste toutefois légérement inférieure a 100°C puis
de les refroidir brutalement), la déshydratation (6ter une quantité suffisante d'eau du produit pour
pouvoir bloquer le développement de micro-organismes, via le four par exemple), la réfrigération
(@amener la température entre 0°C et 4°C pour allonger la durée de conservation des aliments) et
la conservation sous vide (réduire la quantité d'air autour de la denrée alimentaire en l'aspirant ce
qui multiplie la conservation de |'aliment par 5 environ).

Mais nous allons nous concentrer sur 2 méthodes : la congélation et la lacto-fermentation.

La congélation est une technique qui consiste a abaisser la température d’'une denrée alimentaire
suffisamment que pour permetire a I'eau présente dans le produit de passer de |'état liquide a
"état solide. Le congélateur est trés présent dans nos cuisines, presque autant que le réfrigérateur.
Les regles de base :

Congeler seulement ce qui ne I'a jamais été.
Congeler rapidement les aliments.

Laisser refroidir avant de congeler.

Diviser les aliments conservés en petites portions.
Ne pas oublier d’emballer.

Si la congélation convient a un grand nombre de produits, certains aliments ne la supportent pas
comme les ceufs (si vous souhaitez le faire, il est conseillé de séparer le blanc du jaune avant
congélation) et les produits laitiers (par exemple, le fromage répé se congele facilement mais le
fromage de chevre généralement trés mal).

Les fruits et [égumes se conservent quant a eux en général trés bien mais il est judicieux de
procéder a leur blanchiment pour les légumes ou a utiliser 3 méthodes pour les fruits : a sec, sur
plateau ou avec du sucre.

Astuce : un légume qui ne peut pas se consommer dans les jours qui suivent conservera mieux
ses valeurs nutritionnelles en étant congelé qu’en restant au frigo ou juste dans la piece.

Pour blanchir ses légumes :

Déposez-les dans un panier métallique et plongez-les dans I'eau bouillante. Laissez la marmite a
feu vif, couvrez et respectez aussi le temps de blanchiment.
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METHODE DE CUISSON ET TENPS POUR

LEGUME PREPARATION DUREE DE BLANCHIMENT

LEGUMES BLANCHIS ET CONGELES

Décangeler 20 minutes. Hacher.
Ajouter au sauces, Soupss,

Me pas blanchir, Congeler
sur une lechefrite avant

Asperges®

Betteraves

EBrocoll®

Carottes

Champignons

Choux de
Bruxelles®

Citrouilles

&N puree

Enlever la peau axbérieurs,

Laver apondammeant. Retirer 25 extrémitas fibreuses
et les ecailles sableuses, Trier uniforrmement selon la
longueur, Laisser entid@res ou COUpEr en morceaux de
S em(2 po.

Enlevar les fznas enlaissant 25 ¢m (1 po) da tige.
Cuire jusqu’ a tendrete. Refroidir
Peler, trancher et emballer.

Enlevar les tiges ligneuses couper &n marceawnx
de 3 cm (15 pa),

Enlever les queues et gratter ou peler. Laisser les petites
carcties entibres. Couper les plus grosses en tranches de
Tem (V2 pod, en dés ou en batonnets.

Couper les extrémités et couper en tranches de 25 cm
(1 pouce).

Trancher. En sauter 500 mL (2 tasses) dans 30 mL
(2 . a table) de baurre pendant 4 min.

Enlever les feullles extérieures et e cosur.
Couper en pointes ou réper grossiérerment.

Enlever les tiges et les feuilles exteneures,

Couper en morceaux de 2.5.cm (] po)

Réduire an purée.

Parer. Couper en tranches de Tcm{ pouce).

Couper en deux et enlever les graines et fibres, Couper
en morceaus, Cuire jusgu's tendreté, Refraidr et retirer |a
chair de la pelure, Mettre en purée

| OU peler et couper en cubes,

Couper &n dewx, retirer les graines, cuire jusqu’ a
tendreté, Laisser refroidir Retirer la chair ce 3

d'empacgueter,
Se garge 2 maors,

Petites = 2 minutes,

Maoyannes - 3 minutes,

Grosses - 4 minutes.

e pas blanchir,

Moyan - 3 minutes.
Gros - 4 minutes.

En tranches, en dés ou
on batonncks - 3 minutes.

Entiéres = 5 minutes.

3 minutes,

Me pas blanchir,

Paointes - 2 minutes.
Rapé - 1 manute.

Petits - 3 minutes.
Moyans - 4 rranutes.
Gros - 5 minutes.

I minutas.

Me pas blanchir.

2 minutes.

Cubeas - 2 minutes

Me pas blanchir.

cassaroles, ragolls et sautes lors
de fa cuisson,

Boullr 3 & 5 minutes,

Décongeler les batteraves
tranchéeas 30 minutes afin de les
séparar. Réchauffer 9 2 10 min.
O cuire au four 90 minutes a
160 *C (325 *F)

Bouilir 3 4 5 minutas,

Bouillr les petites carottes
ertiéres 6 & 8 minutes

QU cuire au four 75 minutes &
160 *C (325 °F), les séparant
aprés 30 minutes.

Ajouter congelé aux ssuces,
soupes el ragolls ou faire sauter
pendant la cuisson

Réchauffer 15 minutes,

Pointes: décongeler 20 4 30
minutas; bouillir 9 & 10 minutes.

Rapé: decongeler 2 heures,
bouillir 4 & 5 minutes.

Bouwillr 4 & & minutes,

Bouillir 3 3 & minutes,

Réchauffer 30 minutes,

Dcongeler 5 minutes oour
separer.
Bouillr & & 8 rrinutes.

Coupés; bouillir 7 & 8 minutes
OU cuire au four 60 & 75 minutes
2160 °C {325 °F).

Purée; réechauffer 30 minutes.

Filarments; réchaulfer 30 minutes,

coquille en longueur 4 l'aide dune fourchette afin Se conserve B mons
| de séparer filaments.
4 2 minutes.
Crosses de - . Congeler sur une P 2
foug ara Laisser entiéres. lechefrite avant Bouillir & minutes,

dempagqueter.
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LEGUME

PREPARATION

DUREE DE BLANCHIMENT

METHODE DE CUISSOM ET TEMPS POUR

Légumes a
feuilles

Haricots
verts ou aurnss

Petits pois

Pommes
de terre

Rutabagas,
navets

Tomates

Verdures de
betteraves

Retirer les tiges dures et les feulles imparfates

Pour les bettes, couper én morceaux de 2.5 cm {1 pouce)
ou separer les feuilles des tiges et coupar en morceaux
de 10 cm {4 pouces).

Hacher ou trancher.

Enlever les extrémités. Laisser entiers ou couper
en morceaux de 2,5 cm (1 pod

Eplucher et enlever la barbe.

Eplucher et enlever la barbe. Couper en morceaux d'une
meme longueur.

Enlever la pelure, les racines et les tiges. Hacher,

Enlever les tiges et les racines. Pelar,
Couper en batonnets de 25 em (1 po)
o en tranches de 1cm (04 po)

Ecosser

Ratirer les extrémitds ot las fils.

Enlever |z queue et les graines.
Laisser entiers, couper en deux ou hacher.

Placer les pommes de terre en purée prépanées en
portons sur une plague de cuisson. Congeler pendant
1 heure, puis placer dans des contenants.

Peler, couper en dés et bouillir jusgu' & bendreté.
Réduire en purée,

Blanchir pendant 30 secondes. Laisser refroidir. Retirer
la peau, Couper en deux sur la argeur OU couper en
quartiers. Ajouter Smlb (1c, & thé] de sucre, une pincée
de poivre pour 1kg (2 1B) de tomates, et cuire 4 feu dowux
jusqu’ a tendreté (5 ou & min).

Enlever les parties dures et les feulles abimées,

Feuilles - 2 rinutes
Chou et tiges -

3 minutes

Se conservert 6 mois.

Me pas blanchir Congeler
sur une lechefrite avant
lempaguetage,

Coupés - I minutes.
Entiers - 4 minutes

3 minutes. - Couper les
grains de l'épi. Congeler
sur une lechefrite avant
d'empaqueter.

Potits - 7 minutas,
Maowens - 9 minukes,
Gros - 11 minutes.

Me pas blanchir. Congeler
sur une jechefrite avant
dempaguater,

1 mirute

2 minutes.
Se consene 5 mois,

2 minutes.
Se consernve 5 mois.

MNe pas blanchir

Me pas blanchir

En dés : 2 minutes.

Me pas blanchir ure
aulre fois.

2 minutes.
Se conserve 6 rmois.

LEGUMES BLANCHIS ET CONGELES

Bouillir 1 a2 2 minutes.

Ajouter congelées aux sauces,
soupes, casseroles, ragolts at
sautes lors de la cuisson,

Coupés: bouillir 4 3 6 minutes,
Entiers: bouillir 5.a 7 minutes.

Bouillir 4-3 5 minutes.

Decongeher 2 heures.
Bouillir 3 4 5 minutes.

Ajoliter congelds aux sauces,
soupes, casseroles, ragolts et
sautés lors de la cuisson;

Bouillir 7 & B minutes
Ol cuire au four 45 &
58 minutes & 160°C (325°F),

Bouillir 3 3 5 minutes.

Beouillir £ 4 & minutaes.

Ajouter congelés aux sauces,
soupes, cassercles, ragolts et
sautés lors de la cuisson OU
décongeler | heure, farcir ot
cuirg au four

Deécongeler 30 minutes.
Réchauffer 15 & 20 minutes.

Rechauffer ceux en purée
pour 30 minukes.

Bouillir ceux en dés

G 4 8 minutes.

Ajouter congelées aux sauces,
soupes, casseroles, ragolls et
sautss lors de la cuisson.

Bouillir 1 8 2 minutas
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PREPARATION AVANT LA CONGELATION METHODE
- . . Avec sucre et acide ascorbigque .
Abricots Iﬁa?eutﬁéf ;rab;;:hégjgg? 2:1 iﬂejihdogﬁs:auter et trancher. s il cla tasze) o Suche pour
: ’ 2 1L {4 tasses) de Truits apprétés,
Ajouter 15 mbL (1 c. & table) de jus
Avocats Couper en deuy, dénoyauter, peler et réduire en purde. de cltron pour 2 avocats en purée.
Emballer & sec

Emballer telles quelles ou écraser
Laisser entigres, avec ou sans la pelure, avec 15 mil (1 c. & soupe) de jus de
ou retirer la pelure et écraser. citron pour 250 mi {1 tasse) de fruits
préparés, Ernballer & sec.

Bleuets, canneberges,
raisins de Corinthe,
groseilles &
magquereaau, raisins

Emballer a sac
Equeuter, Laisser entiers, Manger les raisins landis gu'ils sont
a moitié congeléas.

Emballer o sec avec du sucre : utiliser
125 L ("% tasse) de sucre pour
1L (4 tasses) de fruits apprétes,

Figues Equeuter, Peler si désiré. Garder entiéres ou trancher, Emballer & sec

Emballer a sec ou emballer & sec
Equeauter, Lalsser entiéres, tranchar avec du sucre : ajouter 125 mil
U Couper en quartiers. {2 tasse) de sucre pour 1L (4 tasses)
de fruits préparas,

Cantaloups et Peler, couper en deux, enlever les graines et
melons miel couper en tranches de 2,5 cm (1 po)

Fraises

- iiiser 175 mb (34 de lasse) de sucre
Framboi : ; ehobi : e
boises Laisser entigres pour | L (4 tasses) de fruits prepares
ou emballer & sec

Emballer a sec avec du sucre : utiliser
Griottes Equeuter at dénoyvauter. 250 mbL {1 tasse) de sucre pour
1L {4 tasses) ce frults apprétas,

Jus dlagrumes Congeler immediatement en laissant
S VG el SVl Fraichement presser les agrumes ou pomimes en jus. 2.5cm (1 po) despace de téte.
cidre Se conserve 2 8 3 mois.

miires

Emballer les tranches a sec au
verser la purée de mangue dans
un-contenant ou un bac a glagons,
congeler el ermballer & sec

Emballer a sec avec du jus de citron :
Nectarines Blanchir pendant EQ secondes. Enlever la peaw alnu’_rFrr 20mL 1Y% c. a the) de jus
Couper en deux. déenoyauter et trancher. de citron pour 1L {4 tasses) de
fruits préparés
A . i Emballer les tranches a sec ou verser
?ri:s:":Egjguéﬁ.;irrec;:?é:jﬁr% 2:?31-'&& la purée dans un contenant cu un bac
a glacons, emballer & sec et congeler.

Emballer & sec avec de 'acide
[ Byt Bianchir pendant 30 secondes. ascorbigque 1175 mL (¥a de tasse)
bl Retirer la peau. Couper en deux, dénoyauter et trancher. de sucre pour | L {4 tasses) de
fruits apprétas

Couper |la peau en guatre endroits et peler comme une
banane. Retirer la chair d'autour du noyvau.
Trancher la chair ou la réduire en purée.

Emballer & sec avec de l'acide
ascorbiqua ; 50 mL (Vs de tasse)
de sucre pour 1 L {4 tasses) de
fruits apprétés

Paler, enlever le coaur et trancher,

Emballer a sec avec du sucre : utiliser
175 mL {34 de tasse) de sucre pour
1L {4 tasses) de fruits apprétés.

Blanchir pendant 30 secondeas. Retirer 1a peaw
Couper en deux, denoyvauter et trancher.

Rhubarbe Louper en morceaux ce 2.5 om (1 pouce) de longusur ou Emballer & sac ou sucrer au goit,
x réduire en compote Emballer une fois quelle est fraide.




LA FERMENTATION

La fermentation permet de conserver par acidification. C'est-a-dire que I'on transforme
naturellement une ou plusieurs denrées alimentaires grace a l'action de levures, ou de bactéries.
Le vin est une fermentation alcoolique, la choucroute est une fermentation lactique et le vinaigre
une fermentation acétique.

La lacto-fermentation est utilisée depuis trés longtemps et consiste a laisser macérer les aliments
avec du sel ou de les plonger en saumure. Cela permet de les couper de tout oxygene. Ce mode
de préparation préserve notamment les éléments nutritifs et les vitamines. De plus, la fermentation
améliore I'assimilation et la digestibilité des aliments par notre organisme car les bactéries qui
rendent difficiles la digestion ne sont plus présentes.

Les étapes d'une lacto-fermentation:

1. Découper les légumes.
2. Ajouter le sel (2% du poids des légumes en sel) et laisser dégorger.

3. Mettre en pot et limiter I'oxygene.

4. Laisser fermenter quelques semaines.

Info : L'agriculture biologique interdit I"ionisation qui
consiste & défruire toutes les cellules vivantes, y compris... les bonnes cellules vivantes.




