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Les causes du gaspillage alimentaire sont multiples, et tous les acteurs de la 
chaine alimentaire sont concernés. Dans les pays pauvres, les pertes se font plutôt  
au cours de la production du produit (récolte, transport, stockage..) ; Tandis que 
dans les pays riches, la production est plus efficace et le gaspillage est plutôt  
le fait du consommateur. En effet, nos modes de vie trop peu soucieux de la valeur 
des aliments et les pratiques commerciales qui encouragent à acheter plus que 
ce dont on a réellement besoin sont les principaux responsables du gaspillage 
alimentaire.  

Produire des aliments nécessite des ressources naturelles et de l’énergie : de l’eau 
pour les animaux et les cultures, de l’essence pour le transport, de l’énergie pour  
la transformation et le conditionnement, et aussi du travail humain. Compte-tenu  
des enjeux environnementaux actuels, il est nécessaire d’économiser et de  
préserver nos ressources, ainsi que de limiter les pollutions. L’alimentation est  
la première cause d’émission de gaz à effet de serre. 
Dans le monde, plus d’un milliard de personnes souffrent de malnutrition.  
En France en 2009, 3,3 millions de personnes ont eu recours à l’aide alimentaire. 
Face à ces chiffres, le gaspillage alimentaire apparait encore plus scandaleux 
quand on sait qu’un tiers de la production alimentaire est perdue !  C’est encore 
plus inquiétant quand on sait que d’ici 2050, nos besoins en eau et en nourriture 
vont doubler.

Gaspiller de la nourriture, c’est aussi gaspiller de l’argent. En France, le gaspillage 
alimentaire représente un coût de 400 euros par an pour une famille de quatre 
personnes.

Face à ce non-sens environnemental, social et économique que représente  
le gaspillage alimentaire, il faut agir et changer nos comportements ! Par le biais  
de ce livret, nous vous présentons ici quelques conseils pour limiter le gaspillage  
en choisissant les bons produits, en découvrant quelques principes sur leur  
conservation ainsi que des recettes simples à réaliser pour accommoder  
vos restes. 

Attention ! La sécurité alimentaire doit rester une priorité, ne consommez pas un 
aliment à l’aspect ou à l’odeur suspecte sous prétexte d’éviter un déchet.

I N T R O D U C T I O N

L E  GA S P I L L AG E  A L IMENTA I R E ,  C ’ E S T  L E  FA I T  D E  J ET E R  À  LA  POUB E L L E  D E  L A  NOURR I T U R E , 
C ’ E S T -À - D I R E  D E S  A L IMENT S  QU E  L ’ ON  AURA I T  P U  MANGE R .  C HAQUE  F RAN ÇA I S  J ET T E  
E N  MOYENNE  20  K G  D E  NOURR I T U R E  À  LA  POUB E L L E  C HAQUE  ANN É E ,  DONT  7  K G  
D E  P RODU I T S  E N COR E  EMBA L L É S  !  PA R  A I L L E U R S ,  E N T R E  L E  C HAMP  ET  L ’ A S S I ET T E ,  
ON  E S T IME  QU ’ E NV I RON  30%  D E  L A  NOURR I T U R E  P RODU I T E  DAN S  L E  MONDE  E S T  P E R DU E * .
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LU T T E R  CONT R E  L E  GA S P I L L AG E  A L IMENTA I R E  COMMENC E  D È S  L ’ A C HAT . . . VO I C I  Q U E LQU E S 
CON S E I L S  À  S U I V R E  P E NDANT  VO S  COUR S E S  :

D E S  A C H AT S  R E S P O N S A B L E S

Faites une liste en fonction de ce qu’il reste au réfrigérateur et dans vos placards, 
et anticipez les menus de la semaine. Moins gaspillez, c’est prévoir un minimum 
ce qu’on va manger ! 

Achetez les bonnes quantités, et ne cédez pas aux promotions si cela  
ne correspond pas à vos besoins ! (tenez-vous à la liste…et n’allez pas en courses 
le ventre vide !).

Privilégiez les fruits et légumes locaux et de saison. Une grande partie  
du gaspillage a lieu avant la consommation, au moment de la production et de  
la distribution des aliments. Plus la chaine d’approvisionnement est longue, plus  
le risque de gaspillage augmente, sans parler de la consommation non  
négligeable d’énergie et de ressources engendrées par le transport des denrées... 
Il est donc primordial de manger local, et donc de saison. Marchés de producteurs, 
AMAP*, magasins collectifs ou directement à la ferme, de multiples possibilités 
existent pour vous approvisionner en produits locaux.  Renseignez–vous !

Ne soyez pas trop exigeant sur l’aspect des aliments.  Les standards imposés  
par les distributeurs et les consommateurs, en terme d’aspect et de calibre  
entrainent un gâchis considérable. Biscornus, tachetés, trop petits, fruits, légumes 
mais aussi une grande quantité de poissons sont perdus avant même d’arriver 
dans nos assiettes.

Quelques adresses d’AMAP (Association pour le Maintien d’une Agriculture  
Paysanne) à Besançon pour s’approvisionner en paniers de produits locaux : 

Association Amapola / lespaniersdamapola@gmail.com

Amap du Panier de l’Aneth / lepanierdelaneth@gmail.com

Pacham’amap / contactamapbesac@gmail.com

Les jardins de Cocagne  / 03 81 61 22 76 

3



B I E N  C O N S E R V E R  L E S  A L I M E N T S

EV I T E R  L E  GA S P I L L AG E  A L IMENTA I R E ,  C ’ E S T  AU S S I  B I E N  CON S E RV E R  L E S  A L IMENT S .

Soyez attentifs au temps de conservation des aliments et aux dates  
de péremption (placez en avant les produits à consommer en priorité)

Signaux d’alerte à prendre en compte en complément de ces indications : emballages 
suspects, endommagés ou opercule bombée, odeurs anormales, moisissures.

ZONE  LA  P LU S  F RO I D E

0 °  ET  3 °  C

( V I AND E ,  PO I S SON ,  L A I T  C R U )

ZONE  I N T E RMÉDA I R E

2 °  ET  5 °  C

( R E S T E S ,  PAT I S S E R I E S )

ZON E  LA  MO I N S  F RO I D E
4 °  ET  7 °  C

( P RODU I T S  L A I T I E R S )

BA C  À  L É GUME S
6 °  ET  8 °  C

PORT E  HAUT E

3 °  ET  7 °  C

( O EU F S ,  B E U R R E )

PORT E  BA S S E
5 °  ET  1 0 °  C
( BO I S SON S )

Un frigo bien rangé, ces sont des aliments mieux conservés ! La température  
d’un réfrigérateur n’est pas homogène donc respectez les zones de fraicheur  
en fonction des aliments.

R É F R I G É RAT EU R

V IAND E  C R U E  ( D U  BOU CH E R  OU 
P R É EMBA L L É E  E N TAMÉE )

Bœuf, agneau, veau, volaille : 12 mois
Porc, bœuf haché : 6 mois

V I AND E S  C U I T E S 3 à 4 jours 2 à 3 mois

F R U I T S  D E  MER ,  PO I S SON S  C R U S 18 à 24 heures 3 (poissons gras) à 6 mois 
(poissons maigres) * 

PO I S SON S  C U I T S 1 à 2 jours 4 à 6 mois

L É GUME S  C U I T S 2 à 3 jours 6 à 12 mois selon les légumes

PÂT E S  ET  R I Z  C U I T S 3 à 5 jours 3 mois

CONG É LAT EU R

2 jours

Temps de conservation des aliments au réfrigérateur et au congélateur :
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- Procédé industriel 
- Refroidissement précoce et 
rapide à très basse température 
- Maintien à une température 
inférieure à -30°C

Lavez les pots. Epluchez, lavez, râpez/coupez les légumes en petits morceaux. 
Ebouillantez quelques secondes les pots et leurs couvercles. Remplir les pots avec 
les légumes en tassant au maximum pour chasser l’air. Versez par-dessus du sel, 
une cuillerée à soupe pour un bocal d’un litre. Ajoutez de l’eau tiède ; laissez l’eau 

Surgélation et congélation, quelle différence ?

P RODU I T  S U R G E L É P RODU I T  CONG E L É

- Procédé domestique 
- Refroidissement à basse  
température (minimum – 12 °C) 
- Maintien à une température 
inférieure à -12 °C
- Risques sanitaires plus importants

I N G R É D I E N T S  :  L É G UME S  F RA I S  /  S E L  G R I S  NON  RA F F I N É  /  A ROMATE S

La DLC (date limite de consommation) correspond à la mention « à consommer  
jusqu’au » ou « à consommer avant le » . Elle est obligatoire et concerne  
en général les produits frais périssables (par exemple la viande en barquette).  
Une fois la date dépassée, ces produits présentent un risque pour la santé  
humaine et ne doivent pas être consommés. 

La DLUO (Date Limite d’Utilisation Optimale) correspond à la mention « à consommer  
de préférence avant le » et concerne en général les produits secs (riz, pates, 
sucres, boites de conserve etc.). Ils peuvent être consommés sans aucun  
danger une fois la date dépassée. En revanche certaines de leurs qualités  
gustatives peuvent être modifiées.

Attention, après ouverture ces dates ne sont plus valables,  soyez attentifs  
au temps de conservation !

Attention ! ne confondez-pas DLC et DLUO

I L  E S T  AU S S I  PO S S I B L E  D E  R ÉA L I S E R  T R È S  S IMP L EMENT  D E S  CON S E RV E S  MA I SON ,  A F I N  
D E  L IM I T E R  L E S  P E RT E S  C E  QU I  VOU S  P E RMET T RA ,  PA R  EXEMP L E ,  D E  D É GU S T E R  VO S  TOMATE S 
E N  P L E I N  H I V E R  !

Conservation des aliments par lacto-fermentation
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remplir les éventuels vides d’air, puis complétez juste pour couvrir les légumes.  
Ne vous inquiétez pas des éventuels morceaux qui flotteraient en surface.  
Fermez sans serrer les couvercles à fond ; laisser 2 à 3 jours à température  
ambiante (moins longtemps en été), à l’abri de la lumière, pour démarrer  
la fermentation. Ensuite, il ne vous reste plus qu’à bien serrer les couvercles,  
et les mettre au frais pendant un mois minimum avant de pouvoir les déguster.  
A l’ouverture, vérifiez à l’odeur que la fermentation s’est bien déroulée.

Nettoyez les légumes et les découper en petits morceaux. Les mettre dans un plat 
et les recouvrir de gros sel, puis mélangez bien, couvrir et laissez reposer une nuit. 
Le lendemain, rincez sous l’eau pour éliminer le sel puis séchez dans un torchon.  
Mettre le vinaigre à chauffer dans une casserole, pendant ce temps, mettre  
les légumes dans des bocaux avec quelques grains de poivre (on peut rajouter  
des piments, du laurier ou des épices). Quand le vinaigre frémit, remplir  
les bocaux. Il est conseillé de bien recouvrir les légumes de vinaigre (environ 2 cm 
en dessus des légumes). Les légumes vont avoir tendance à absorber le vinaigre  
et il se pourrait que la préparation ne soit pas totalement immergée. Fermez  
et laisser refroidir le bocal à l’envers. Attendre 1 mois avant de consommer.  
Cette recette marche avec quasiment tous les légumes.

Conservation des aliments dans l’huile d’olive

I N G R É D I E N T S  :  V I NA I G R E  /  L É GUME S  /  H U I L E  D ’ O L I V E

Nettoyez les légumes, les sécher et les découper en morceaux ou en tranches. 
Ebouillantez les légumes dans de l’eau et du vinaigre pendant quelques minutes.  
Séchez-les avec un torchon propre. Ensuite, disposez les légumes dans des 
bocaux stérilisés, et les recouvrir d’huile en évitant de laisser des bulles d’air.  
Vous pouvez utiliser cette méthode avec presque tous les légumes.
Pensez-y : pour les tomates, vous pouvez les couper cru en tranches fines, puis 
les faire sécher au four à 120°C pendant 4 heures, avec des aromates. Il ne vous 
restera plus qu’à les mettre en bocaux stérilisés en les recouvrant d’huile d’olive.

Conservation des aliments dans le vinaigre

I N G R É D I E N T S  :  G RO S  S E L  /  V I NA I G R E  D E  C I D R E  /  PO I V R E  E N  G RA I N S  /  L É GUME S
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Cuisiner en priorité les aliments qui vont bientôt s’abimer.

C U I S I N O N S  L E S  R E S T E S  !

Ses quantités peuvent bien sûr varier en fonction des appétits, mais l’important  
est de ne pas avoir les yeux plus gros que le ventre. 
Pâtes : 100 g par personne, soit le diamètre d’une pièce de deux euros pour  
des spaghetti, ou un verre plein pour les pâtes courtes (farfalles, macaronis etc.)
Riz  : de 60 à 80 g par personne soit un demi-verre.
Légumes secs (lentilles, haricots..) :  60 à 80 g par personne soit la moitié d’un verre.

Accommodez les restes !

Apprenez à bien doser les quantités. 

1 pâte à tarte, 3 œufs, 15 cl de crème (éventuellement allongée d’un peu de lait)  
et la garniture de votre choix. Cuisson 30 à 45 mn, à 180° C.

C E S  P R É PARAT I ON S  P E RMET T EN T  D E  R É U T I L I S E R  À  P E U  P R È S  N ’ IMPORT E  QU E L  A L IMENT  : 
R E S T E S  D E  F ROMAGE S ,  D E  L A I TAG E S ,  D E  V I AND E ,  D E  L É GUME S ,  D E  F R U I T S ,  TOU T  E S T  PO S S I B L E  !

Q U I C H E

2 œufs entiers, 2 jaunes d’œufs, 1 cuillère à soupe de Maïzena, 1 tasse de lait,  
1 tasse de crème liquide, sel, poivre et la garniture de votre choix. Cuisson 30 mn 
à 200° C.

C LA FOUT I S  S A L É S

C LA FOUT I S  S U C R É S

2 œufs entiers, 2 jaunes d’œufs, 60 g de Maïzena, 1 tasse de lait, 1 tasse de crème, 
120 g de sucre, 1 sachet de sucre vanillé, 1 pincée de sel, et la garniture de votre 
choix.

L E S  G RAND S  C LA S S I Q U E S
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C R UMB L E  SA L É S

La garniture de votre choix recouverte de pâte à crumble composée de 125 g  
de farine, de 125 g de parmesan et de 125 g de beurre coupé en morceaux  
(ou quelques c. à s. d’huile d’olive). La pâte à crumble doit avoir un aspect sableux. 
Mettez au four environ 25 minutes à 210°C.

C R UMB L E  S U C R É S

De même, la garniture de votre choix recouverte cette fois-ci de farine, de beurre 
coupé en morceaux, de sucre et de poudre d’amandes ou de noisettes (facultatif) 
en proportions égales.

TART E  SA L É E S  /  TA RT E  S U C R É E S

Pour des tartes salées : 1 pâte à tarte, 1 fond crémeux ou liquide (moutarde, 
crème fraiche, fromage frais, purée de tomate…) et la garniture de votre choix.  
Cuisson 30 min à 200° C. 

SAMOUS SA S

Pour des tartes sucrées : privilégier un fond de tarte à base de compote,  
par exemple, un goumeau (mélange d’œufs, de crème et de farine aromatisé  
ou non de quelques gouttes de fleur d’oranger) ou de la poudre d’amande  
si les fruits sont très juteux, pour ne pas qu’ils détrempent la pâte. Si vous désirez 
sucrer la pâte, comptez 25 g de sucre pour 250 g de farine.

/ 250 g de farine, 4 cuillère à soupe d’huile d’olive et un peu d’eau jusqu’à obtenir 
une consistance optimale. 
/ 250 g de farine, 125 g de beurre mou et un peu d’eau
/ 180 g de petits suisse (environ 3), 180 g de farine et 90 g de beurre (la laisser 
reposer 1h au frigo).

Voici 3 recettes de pâtes à tarte simplissime (pour les tartes sucrées ou salées) : 

Un reste de pommes de terre vapeur, un reste de fromage frais type Kiri, 
Saint-Moret, éventuellement un reste de viande hachée et un paquet de feuille  
de brick. Bien mélanger les pommes de terre, le fromage et la viande hachée  
jusqu’à obtenir une sorte de purée épaisse. Découper les feuilles de brick  
en bande d’environ 10 cm de large. Déposez une cuillère de garniture dans  
un coin de la bande, puis pliez le coin vers le bord opposé de façon à obtenir  
un triangle. Répétez l’opération jusqu’à la fin de la bande de pâte. Scellez avec  
un peu de « colle » à base de farine et d’eau. Faites frire 2 minutes, ou badigeonnez 
d’huile et passez au four à 180° pendant 10 minutes.

Une pâte feuilletée au frigo ? Vous pouvez réaliser des chaussons feuilletés en les 
garnissant avec vos restes.
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CAK E S  SA L É S

150 g de farine, 3 œufs, 1/2 sachet de levure, 1 petit verre d’huile, 1 verre de lait 
tiède, un peu de sel, et la garniture de votre choix (ici, pas plus de 300 g, pour  
ne pas obtenir un cake trop dense). Cuisson 45 min à 200°.

CAK E S  S U C R É S 

150 g de farine, 3 œufs, 1/2 sachet de levure, 60 g de beurre, 90 g de sucre  
et la garniture de votre choix.

Penser aussi aux salades composées pour un repas complet, elles permettent 
vraiment de tout réutiliser : restes de pâtes ou de riz, restes de viandes en petits 
morceaux, de légumes crus ou cuits, restes de fromage en petits cubes…

L E  PA I N

PA I N  P E R DU  SA L É

Pour 2 personnes : 6 tranches de pain un peu dur / 1 œuf / 80 g de fromage à pâte 
molle (par exemple, camembert, brie) / 4 tomates / 1 c. à s. de vinaigre balsamique 
/ 1 c. à s. d’huile /

Coupez les tomates en tranches en recueillant le jus dans une assiette creuse, puis 
réservez. Trempez les tranches de pain dans le jus des tomates sur chaque face. 
Cassez l’œuf dans une autre assiette et le battre avec le vinaigre, puis y tremper 
les tranches de pain. Faire chauffer l’huile dans une poêle et y faire dorer le pain. 
Coupez le fromage en fines lamelles. Sur chaque assiette, disposez une tranche 
de pain, une lamelle de fromage, une autre tranche de pain, une autre lamelle  
de fromage, et enfin une dernière tranche de pain. Servir avec les tomates crues, 
légèrement assaisonnées à l’huile d’olive et au vinaigre balsamique. 

PA I N  P E R DU  S U C R É

Pour 6 personnes : 25 cl de lait / 3 œufs  / 75 g de sucre de canne / 6 tranches 
épaisses de pain rassis / facultatif : miel, cannelle… /

Battre les œufs le sucre et le lait. Y tremper les tranches de pain, puis passez le tout 
à la poêle dans du beurre. Saupoudrez éventuellement de cannelle, ou ajoutez  
un filet de miel.
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PUDD I N G  SA L É

250 g de pain rassis mixé trempé dans 50 cl de lait, puis mélangé avec 3 œufs  
et la garniture de votre choix. Cuisson 45 mn à 210°C.
Pour une version sucrée rajoutez 100 g de sucre.

TART I N E S  AU  FOUR

Les tartines au four sont aussi un excellent moyen pour finir du pain qui n’est plus 
frais. Pour cela laissez parler votre imagination en les garnissant de fromages, 
reste de légumes… Tout est permis ! 
Astuce : un peu d’huile d’olive utilisée comme base rendra au pain son crous-
tillant et son moelleux.

C HAP E LU R E  /  C ROUTON S

Avec des restes de pain vous pouvez tout simplement réaliser de la chapelure,  
en mixant finement du pain bien sec, ou des croutons, en découpant en morceaux 
du pain rassis, puis en les frottant à l’ail avant de les passer à la poêle, arrosés  
d’un peu d’huile d’olive.

L E  R I Z

BOU L ET T E S  F ONDANT E S

1 reste de riz ou de rizotto (environ 250 g) / 1 œuf / Du parmesan / 1 reste  
de fromage type mozzarella, comté… / De la chapelure /

Mélangez le reste de riz avec l’œuf battu et le parmesan jusqu’à obtenir une  
consistance collante, qui s’agglomère sans s’effriter. Si le mélange est trop  
humide, ajoutez un peu de chapelure ou de farine. Formez des boulettes.  
Coupez le fromage en petits cubes et en introduire un dans chaque  boulette. 
Passez le tout à la poêle quelques minutes jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées.

L É GUME S  FA R C I S  AU  R I Z

Courgettes, poivrons, tomates… (tout ce qui peut se farcir) / Un reste de riz /  
Un reste de viande hachée, ou du tofu émietté (facultatif) / Des épices, des herbes… 
selon le goût / 1 œuf / Un peu de chapelure /

Mélangez le riz, la viande, un reste de jus, des herbes aromatiques et les épices 
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de votre choix. Coupez en deux vos légumes à farcir et les évider, ajoutez la chair  
provenant de la partie évidée au mélange de riz, l’œuf puis mixez pour obtenir  
une pâte. Garnissez les légumes évidés de cette pâte, saupoudrez de chapelure  
et enfournez à 180°C environ 45 minutes.

L E S  PÂ T E S

GA L ET T E S  D E  COQU I L L ET T E S

Pour 2 personnes : 200 g de coquillettes cuites (soit environ 65 g crues) / 1 oeuf 
/ 30 g d’emmental râpé / 1 cuillère à soupe de persil haché / 1 cuillère à café  
de Maïzena / 50 g de lardons, ou un reste de viande finement émincé /

Si vous utilisez des lardons, les faire dorer quelques minutes, puis les égoutter.  
Sinon incorporez  directement votre viande aux coquillettes. Ajoutez l’œuf,  
la cuillère de Maïzena, le fromage râpé et le persil. Bien mélanger, puis formez  
des galettes d’environ 1 cm d’épaisseur, à la main ou à l’aide d’un cercle en  
métal. Les passer à la poêle jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées. Servez avec 
une sauce tomate ou un peu de crème fraîche épaisse et une salade verte.

GRAT I N  D E  PÂ T E S

Un reste de pâtes (environ 200 g) / 3 c. à s. de crème fraiche / Un reste de viande 
finement hachée, de jambon en lamelles, ou encore de lardons (facultatif) /  
Des champignons / Un reste de fromage type emmental, comté, gouda…

Mélangez les pâtes, la crème, la viande. Faites revenir les champignons dans 
un peu d’huile (avec, selon les goûts, un oignon émincé). Mélangez le tout  
aux pâtes, versez dans un plat à gratin, recouvrez de fromage râpé et enfournez  
à 220° jusqu’à ce que le fromage prenne une jolie couleur dorée.

L E S  POMMES  D E  T E R R E

UN  SOU F F L É  D E  POMMES  D E  T E R R E

Environ 300 g d’un reste de purée de pomme de terre / 4 œufs / Une poignée  
de gruyère râpé /

Réchauffez la purée, puis lui ajoutez les jaunes d’œufs un par un. Assaisonnez. 
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Battez les blancs en neige et incorporez-les à la purée. Ajoutez le fromage râpé. 
Beurrez généreusement un moule et versez la préparation dedans. Enfournez  
45 minutes à 200° C sans jamais ouvrir le four en cours de cuisson. 
Servir immédiatement.

GNOC C H I S

Pour 4 personnes : 1 kg de pommes de terre vapeur, ou de purée / 400 g de farine 
/ 1 œuf / 2 cuillères à soupe d’huile d’olive / sel /

Réduire les pommes de terre en purée si elles sont encore entières. Mélangez 
cette purée avec la farine, l’œuf, l’huile et salez. Pétrir jusqu’à obtenir une pâte 
homogène. Formez des petites boulettes ovales à la main. Faire des stries  
sur chacune d’elles à l’aide d’une fourchette. Faire cuire les gnocchis dans de l’eau 
bouillante jusqu’à ce qu’ils remontent. Les égoutter à l’aide d’un écumoire puis  
les passer à la poêle si envie.

Autre idée : un hachis Parmentier avec un reste de purée et un reste de viande.

LA  V I AND E

PÂT É  AUX  R E S T E S  D E  V I AND E

Pour 4 personnes : 500 g de restes de viande cuite / 2 œufs entiers / 1 tranche  
de pain de mie trempée dans du lait / Sel / Poivre / Mélange « quatre-épices » / 
Persil / 2 échalotes

Hachez les viandes, les mélanger dans un saladier avec le pain égoutté, les œufs, 
l’échalote et le persil hachés et une bonne pincée de « quatre-épices ». Salez  
et poivrez. Versez la préparation dans une terrine, l’enduire d’huile d’olive puis  
fermez la terrine. Faire cuire au four à 200°C pendant 40 minutes.

GA L ET T E S  D E  V I AND E S

Restes de viande / 4 échalotes / 2 oignons / 2 gousses d’ail / 1 bouquet de persil /
Sel / Poivre / 2 œufs entiers /Farine / Huile
(Les proportions sont à adapter selon la quantité de vos restes de viandes, 
c’est-à-dire que la consistance finale doit permettre de former des galettes). 

Hachez les restes de viande. Hachez les échalotes, les oignons, l’ail, le persil.  
Mélangez le tout en y ajoutant les 2 œufs, 3 cuillères à soupe de farine, du sel  
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et du poivre. Mettez de la farine dans une assiette. Faire chauffer votre poêle avec 
4 cuillères à soupe d’huile. Pendant ce temps, confectionnez dans vos mains  
des boulettes de viande et roulez-les dans la farine, tout en les aplatissant. Faire 
cuire dans votre poêle quelques minutes de chaque coté, jusqu’à ce que ce soit 
doré. A la fin de la cuisson, les mettre sur un papier absorbant et réservez. Servir 
avec une petite sauce tomate aux champignons. 

Recette express : coupez un reste de blanc de poulet en morceaux, roulez-les dans 
l’œuf puis dans la chapelure, ils feront des nuggets que les enfants comme les grands 
adoreront ! 

L E S  ŒU F S

B LAN C S  D ’ŒU F S

Meringues / Iles flottantes / Macarons / Mousses… (à noter : les blancs  
se conservent 5 jours au frigo ou se congèlent très bien). 
Attention : si les blancs sont utilisés crus, (mousse au chocolat) les utiliser dans 
les 24h, au-delà, préférez une préparation cuite (comme la meringue).

Beaucoup de recettes ne nécessitent que des blancs, ou que des jaunes d’œufs,  
et on se retrouve avec l’un ou l’autre sans savoir quoi en faire… Voici quelques idées 
pour les réutiliser.

JAUNE S  D ’ŒU F S

Ils peuvent servir à faire dorer un feuilleté / A lier une sauce / Pour faire une crème 
anglaise / Une crème brûlée / Une mayonnaise… 
Attention : ils se conservent très mal, ils sont donc à utiliser dans les 24h. Battus 
avec le blanc, ils peuvent être congelés.
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