LES TRU(S €T ASTU(ES ANTI-GASPI

Durée de conservation des aliments

(oMMENT BIEN FAIRE SES (oURSES ?

Produits Frigo Congélateur
Volailles et viandes 344 jours 243 mois
cuites
AVANT LES (oURSES o Pour respecter la chaine du froid et éviter le dévelop- Poissons cuits 142 jours 436 mois LES (AROTTES, LE (ELERI, LES PolVRONS
ement des bactéries ne pas laisser les produits frais i ; 6ati 6
o Vérifier le réfrigérateur et les placards avant de partir Eu o ol dofors s ge o p Pommes de terre cuites 3 jours pas de congélation Pour leur rEdpnner’dl:icroq;a?t, les ep]l(u.cher etles
o Vérifier les dates de péremption 9 P N Riz et pates cuites 243 jours 3 mois tremper une journee dans de I'eau au frigo.
P intéarer | ' dans | o Oter le suremballage carton ou plastique. Quiches, ragodts 233 fours 3 mois
L N - . . . 3
enser aux menus : Integrer Jes reste:s ans les repas e Emballer séparément les aliments crus et cuits dans 9 . ) —— =N LA SALADE FLETRIE
de la semaine, intégrer des légumes a chaque repas des boites hermétiques Soupes 3a4jours 2 43 mois {.), , , .
| de sai ' ieux 1) ques. - X - - + Tremper la salade ¥ d'heure dans de I'eau froide.
(locaux et de saison c'est encore mieux !). o Avant de mettre des restes au réfrigérateur, les Légumes cuits 3 jours 3 mois .
. Ifalre une liste pour ne rien oublier et faire des laisser les refroidir. Patisseries maison S 136 mois ~ LA (RENE FRATHE
economies. o Laver une a deux fois par mois son réfrigérateur a \ . R -
o Eviter de partir le ventre vide : afin de ne pas étre I'eau et au vinaigre bI:’;nc 9 F o(U SWR L éT s La transférer, aprés ouverture, dans un pot hermétique
' L'ETIQVETTE ... \ . pour la garder plus longtemps.

tenté par des achats irrépressibles et superflus sous
le coup d'une fringale.

PENDANT LES (oURSES
o Commencer par le sec, puis le frais pour finir par les
surgelés.
o Vérifier les dates de consommation :
- DLC : date limite de consommation
- DLUO : date limite d'utilisation optimale, les
produits peuvent étre consommés apres cette
date.
o Acheter les quantités nécessaires.
o Acheter des produits non suremballés.

A (oNSERVATION FRUITS €T LE4QUMES

o Ne pas mettre au réfrigérateur : bananes, tomates,
pommes, les fruits en général afin d'éviter le choc
thermique et leur pourrissement prématuré.

o Couvrir pour protéger de la lumiére : pommes de
terre, ail, oignon.

(oNSERVATION DE LA VIANDE
o Enlever la viande de sa barquette d'origine et la
réemballer dans une boite hermétique.

2,59 de sel.

® Lesingrédients présents dan.
par ordre décroissant : e
moins présent en dernjer.

® Eviter les huiles de

o Gafe_aux exces de sel qui augmentent la tension
artt_anelle. II'est conseillé de ne pas dépasser |
6g/jour. Pensez & surveil] 3
produits, attention le se| e
ou «chlorure de sodiy

S un produits sont listés
plus présent en premier, le

er les teneurs en sel des
St aussi désigné «sodiumy
m». 1 g de sodium équivaut 3

palme, de palmiste, de co
) , prah
t(cocc;?, de ’plui en_plu§ Presentes dans les produits
rans ormes. Lindication «matiere grasse végétale»
ou «huile végétaley

@ D

LES (HAMPI4NONS
Pour les conserver plus longtemps, enroulez-les dans du

papier journal.

LES TOMATES
En cas de surplus, faites-les blanchir, pelez-les, coupez-
les en dés et congelez-les, elles vous serviront de sauce.

LES (ITRONS

Si vous n'avez besoin que de quelques gouttes de jus,
percez un petit trou dans I'écorce, pressez et rebouchez
I'orifice avec un cure-dent.

®

@ (oNGELATION 2 di doit vous rendre méfiant. Bannir
=" Sivous congelez des aliments «maison» pensez a ris g 'lsses A (ol «hydrogénges») qui favo- LE PAIN
APRES LES (oVRSES o 9 ent la survenue de maladie cardio-vascylaj ’ i
dui fonction des dates de pé mettre la date de préparation sur le contenant ainsi ® Meéfiez-vous d f 4 I 7 Astuces de conservation et autres recettes sur :
° Rangef Vos pro wts.en onction des dates de pe- qu'un descriptif du contenu, : es produits avec édulcorants qui www.smictomdesaverne.fr
remption. Les produits avec les dates les plus courtes entretiennent le godt pour fe sucré,
sont a mettre devant et a consommer en priorité. \
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o (ALENDRIER DES FRUITS ET LEGUMES D'ALSACE (VISINER LES RESTES

[ Abricot 1 F M A M J AN S O N D
Asperge J F M[A M J]lJ A S O N D VREST
I Aubergine J F v A v ) NN \ 0 LES TAKTES ErAVTkES O‘V,(HES N EDE PUKéE?
I Betterave NI ~ v SN pour 6 personnes |f[9redlfer1’ts pour la pour 2 personnes e
I Brocoli 5 F M A v ARSI D Préparation : 30 min. : pate brlsee.: Préparation : 20 min. e jll gousse d'ail-’/zbouquet
o qeeey N Repos de lapate ;520 min. g P09 g€ farine sver -1 bol de chapelure e
; 3 : i ]
B Cerise ! F v AN » s o N D Cuisson : 30 min. 45272’2:3”6 e €UX pain - 1 reste da purée.
outer un ceyf
Choublirouge ') F M A MIJ J A S 0 N D 1 pincé i euf battu ayy res ;
Choufiesr 1 ¢ M A M 31 3 A s o n b o Préparer tous les ingrédients. pincée de Sel : Emlncer I'ail et e persil et lestiiscgfppurez
i incé H Oormer orer da % .
Bl Concombre 1 F M A N b o Mettre la farine et la pincee de sel dans un saladier. ot hdes boulettes de ce mélange et ¢ NS la préparation,
I Courge ENER A v ) ) A ISESOESNENDE o Couper le beurre en petits morceaux et |'incorporer ] b a chapelure. Témper chacune dans
dans la farine. ans une poéle chayde, 4
- - j , faites cui
_C‘)urge_tt T I u o Mélanger du bout des doigts le beurre et la farine. - Minutes, S cuire les boulettes quelques
% e Faire une fontaine et y mettre I'eau au fur et a ——
pinard NNV & SRR

mesure et bien mélanger.

@ B Fraise ) F M A INDEDENVEVEESE o v D o Rassembler rapidement la pate en boule. i
ElFamboise J F v A v INENENEEEN o N D o Laissez reposer la pate au frais pendant 20 min. Pprépara’:?rsoﬂn;s
- 1on : 15 min,
-I-I:/TIICI:) t ) Fom A v ) EEEEEEEO N OO Se décline a I'infini avec pour la garniture de la créme, deux Cuisson : qques min
I Viche NI A M ) ) A : 3 -
ceufs et vos restes de légumes, viandes, fromage etc...

[ Mirabelle 5 F M A M J JFATS]Io0o N D

Navet ') F M A M J J A S O N D farine, 4 oeufs

ne 2
BQuetsche ;| F M A M J ) 0O N D S ( ES gré - 250 g de farine, 4
- ] ol noyau- a
Pore[J F M A M J J A S O N D , LE AK in. W8 5 cl d'huile, 2009 d O"Visitdjsoyg b nsbl”o
Poireau ) F M A M JJ A S O N D } tées, 200 g de F:)mfgg [cevu’r 5 2 dSb {

- 2 a a 3 e . 3
M Poivion ) _F v A M ) NS \ O L farine et 4 oeufs. 4 uyere, un sac £n versioy, Salée - eurre. Seryiy
[Pomme INNENMIAN v ) ) [DANISINONINIEY - o Meélanger 250,9 (_j‘e ” i que 200 g de jambon cuit f Pincée ge /et 5 "eMmplacer je Sucre
MFacisrose ) ¢ NN ) NN o 2 5(ﬁ)d t:ilf:)ﬁves dénoyautées, les ajouter ainst qu ! €5 restes e /e'gcum 00er aye dupar e aveme || O 9 ©CTOu; m

P i b 0 e |9
BRaisn 5 F M oA M J ) N D g . Alﬂu;grgzde gruyére rapé et un sachet d'e |3V:k::_misé (th'5 01 200°) pendant 35 es... Mage et/ - : Smictom :
s € 0 q . - P = de la region de
MFhubarbe ) ¢ v BN ) A S O N O T:t‘re cuire dans un moule a cake bgurr Liste des produits d'épicerie et de frais Savef"ne o
ESalades ;¢ v ARSI o 2 éa:ls mn. Piquer pour vérifier 1a CUISSOT\: e séchees, du fromage..- a toujours avoir :
I omate 5 f v A v ) [EESESEEGE N O o du poulet, des noiX, d€s @ufs - farine - créme - fromage - lait - beurre - q @ B
< fine 4 linfini avec du poulet . J b \ [Eiasrcd L Y RN agf
Se décline a In huile - sucre - pates - sel et autres épices awsonTL: f L ariec® VRIS Q

http://lesjardinsdugiessen.com/les-jardins-du-giessen/
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