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o Consultez http://voedselverlies.be

- Une réglementation sur une utilisation circulaire Restez informé en vous
des excédents alimentaires inscrivant a notre newsletter via
- Un cadre politique durable http://flavour2seas.eu




MINESTRONE

DE SAISON

INGREDIENTS

- restes de légumes, par
exemple 5 carottes, 3
oignons et 2 branches de
céleri, coupés finement
- par exemple pour
(éventuellement)
améliorer la soupe :
> 300 g de pommes
de terre

- 2 courgettes ou
courges butternut

- haricots ou petits
pois

- chou vert ou chou
frisé

- 1,51 de bouillon de
légumes

- croQte de parmesan

—> 150 g de pates (ex.
spaghettis cassés)

- épices

I"" ;\ ", THE ALCHEMIC KITCHEN (Knowsley, Merseyside)
b https://www.alchemickitchen.org/

Que faire avec
des restes/petites
quantités de
légumes

qui trainent

au frigo?

PREPARATION

1.

Faites chauffer I'huile d'olive dans une
grande casserole et ajoutez les oignons,
jusqu'a ce qu'ils soient translucides.
Ajoutez les carottes et le céleri.

Ajoutez (éventuellement) les autres
légumes et laissez cuire quelques minutes.
Versez le bouillon de légumes dans la
casserole et ajoutez la crolte de parmesan.
Couvrez et laissez mijoter pendant 2
heures a feu doux.

. Ajoutez éventuellement les petits

pois/haricots et poursuivez la cuisson
pendant encore 5 minutes.

. Ajoutez les pates et augmentez la source

de chaleur. Respectez le temps de
cuisson souhaité pour les pates.

Retirez du feu lorsque les pates sont al
dente et sortez le parmesan de la casserole.
Assaisonnez selon votre go(t avec du sel,
du poivre, du romarin, de l'origan, du persil...

10.Terminez par des cro(tons (maison) faits

avec du pain rassis.

Afin de préparer cette recette toute I'année, adaptez-la

aux légumes de saison. En été, pensez par exemple a une
délicieuse soupe tomate/concombre.




O BUURTBUIK(Amsterdam) Que faire
https://buurtbuik.nl/knodel/ .
R T avec du pain

devenu dur?

: INGREDIENTS . PREPARATION

P o pain (tres) rassis : 1. Coupez le pain en petits morceaux.

- %l de lait 2. Faites chauffer le lait dans une casserole.
¢ > 1oignon 3. Versez le lait chaud sur le pain.

¢ > 2ceufs 4. Emincez l'oignon et hachez finement le
© > persil persil.

> 1noix de beurre 5. Faites revenir 'oignon dans une noix de
= un peu de farine beurre.

¢ > sel : 6. Mélangez les ceufs avec la noix de

¢ = noix de muscade muscade, le persil, du poivre et du sel.

: > poivre 7. Pétrissez I'oignon rissolé, le mélange au

pain et le mélange aux ceufs.

8. Formez des boulettes, en utilisant un
peu de farine.

9. Faites cuire les boulettes de pate dans
de I'eau a feu doux pendant 15 a 20
minutes.

10. Egouttez les boulettes. C'est prét !




 LEPANIER DE LA MER (Boulogne-sur-Mer)
' www.panierdelamer.fr/nos-recettes/
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INGREDIENTS

-~ 400g de poisson

- 2 carottes

- 1 oignon
(ou une échalote)

- restes de légumes cuits
(haricots, petits pois)

-~ herbes fraiches au choix
(coriandre, persil,
ciboulette, menthe, etc.)

-~ 50 g de biscottes

écrasées

- 2 ceufs

- 1 rouleau de pate
feuilleté

-~ sel, poivre, épices,
Huile d'olive
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Utilisez des restes

de poisson et des
légumes cuits pour
créer un plat de diner
époustouflant !

TARTE AU POISSON

PREPARATION

1. Préchauffer le four a 180°.

2. Eplucher les carottes, les laver et les
raper.

3. Ciseler I'oignon et faites-le caraméliser a
la poéle.

4. Equeuter et ciseler les herbes.

5. Pocher le poisson dans un bouillon
réalisé avec les épluchures.

6. Dans un saladier, battre un ceuf et
1 blanc d’'ceuf. Réserver le jaune.

7. Y ajouter I'oignon caramélisé, les carottes
rapées, vos restes de légumes, le poisson
émietté, les herbes fraiches et 50g de
biscottes écrasées. Assaisonner.

8. Dérouler la pate feuilletée, y déposer la
farce et enrouler la pate en rabattant les
bords.

9. Mélanger le jaune d'ceuf restant avant un
peu d'eau et dorer la pate

10. Enfourner 20 minutes

11.Servez avec une salade vinaigrette.

Serve with a fresh salad and vinaigrette.




COMMUNITY YOUTH VENTURES (Buckinghamshire, UK) Transformez
https://www.communityyouthventures.com/

TARTE

‘PLUM BETTY'

INGREDIENTS

200 g de pain rassis

85 g de beurre

85 g de cassonade

1c.ac.decannelle

1,25 kg de prunes

(ou d'autres fruits «

cabossés » : pommes,

rhubarbe, poires...),

: coupées en morceaux

¢ > 1cas.desucre
impalpable

: > 1c as.de maizena

- 200 ml d'eau

N2 20 20 2\

les fruits
cabossés en
un délicieux
dessert!

PREPARATION

1.

Préchauffez le four a 220°C.

2. Cassez le pain en petits morceaux et

étalez-les sur une grande plaque de
cuisson. Enfournez 10 a 12 minutes
jusqu'a ce que le pain soit croustillant,
en le retournant de temps en temps.
Sortez le pain du four, mettez-le dans
un grand saladier et mélangez-le avec le
beurre, la cassonade et la cannelle.
Baissez le four a 160°C.

Mettez les prunes coupées en morceaux,
le sucre impalpable et la fécule de mais
dans une grande casserole avec couvercle.
Faites chauffer a feu moyen pendant
environ deux minutes, jusqu’a ce que la
maizena soit dissoute.

Ajoutez 200 ml d'eau (froide) et laissez mi-
joter a couvert pendant 15 a 20 minutes.
Dans un grand plat a gratin, alternez
des couches de pain et de mélange aux
prunes. Enfournez pendant 20 minutes.
Servez avec du yaourt, de la créme
fraiche ou de la glace.

Essayez aussi en remplacant
la cassonade par du miel!




FULL CRUMB KITCHEN (Yorkshire)
S e <-ee - WWW.Tareshareyorkshire.org/fullcrumbkitchen/
e Instagram: @fullcrumbkitch

~ il

Cette salade saine et
rassasiante trouve
son origine dans la

« cucina povera »,
la cuisine du
pauvre en Italie.

S

PANZANELLA
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INGREDIENTS

250 g de pain rassis,
coupé en dés de 2 cm

concombre, piments
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METHOD

Faites cuire les ceufs comme vous
les aimez, écalez-les et coupez-les en

d’huile d'olive et 1 part de jus de citron)
et servez sans attendre !

> 250 g de tomates cerises quartiers.

¢ > 3c as.dhuile dolive ¢ Coupez les tomates cerises en deux et
¢ > 1c as.devinaigrede : mettez-les dans un grand saladier avec
vin rouge I'oignon émincé.

-~ Y% oignon rouge Hachez les anchois, les olives et |e basilic.
¢ —> 30gdanchois Ajoutez-les dans le saladier.

¢ > 80 gdolives noires Enfournez les dés de pain 10 minutes
dénoyautées : a 220°C jusqu'a ce qu'ils soient

: > 1 poignée de feuilles de croustillants.

basilic Répartissez la salade dans des bols,

¢ > 3ceufs : ajoutez les croltons et les ceufs.

¢ > Suppléments: capres, : . Arrosez de vinaigrette (avec 3 parts

Flavour, Food Surplus and Labour s'étend de novembre 2018
a septembre 2022 et a recu un financement du programme
Interreg 2 Mers 2014-2020, cofinancé par le Fonds européen
de développement régional.

Printed CO%neutral

Pour nous contacter, visitez: www.herwin.be/flavour

Les projets FLAVOUR offrent une démonstration pratique et concrete de la facon dont la

valeur des personnes et celle des aliments peuvent se conjuguer dans la prévention
du gaspillage tout en augmentant la valeur sociale.




