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GLACEALA MADELENE j

LES COLLATIONS CALMENT LA FAIM DE VOTRE ENFANT Et quand vous aurez découvert Les astuces « 20 » comme

ENTRE LES REPAS. FLLES LUT FOURNISSENT AUSSI Lachat de vos produits en vrac ou Lutilisation daliments

DES NUTRIMENTS ESSENTIELS A SA CROISSANCE. quon a Le réflexe de jeter alors quils peuvent encore nous

C'EST FOUR CE'H'[ RAISON QU,II. EST IMPORTANT étF,E U,tiLES, U?US verrez que le « ZD » est moins GﬂXiOQéﬂE

DE LUT DONNER DES COLLATIONS BONNES POUR o poral |

LA SANTE ET._. ZER0 DECHET (20). Dans ces pages, plusieurs familLes témoignent dailleurs de
leurs «tops » et de leurs « flops » Lorsquelles ont décidé

Faire ses collations « maison » cest plus sain (on utilise de se Lancer dans la démarche « 20 ».

mains de sucre que dans Les produits industriels), on sait
ce quil v a dedans (on nutilise pas de colorants ni de
conservateurs), cest mains cher (si i 1), on peut cuisiner
en famille (cest plus drdle) et on jette moins demballages
(puisquon ne les achte plus).

Enfin, Faire ses collations soi-méme, cest aussi renouer avec
les odeurs de cuissons et retrouver le gotit de La collation
sortie avec amour de La boite en métal de grand-mére
(celle qui conserverait bien mieux Les aliments si on ne les
mangeait pas si vite).

i ce sont deux chefs de renom qui sont aux fourneaux,
rassurez-vous, Les recettes sont faciles a réaliser et ne

nécessitent pas de matériel particulier. Bref, ouvrez vos
armoires de cuisine et... patissez.

Quant a moi 7 Je vais de ce pas croquer cette Madeleine et Je
vous souhaite des sourires radieux et des papilles ravies lors
de L confection et La déqustation de ces collations « [ ».

Luc Joine, Directeur Général - Intradel

Nul besoin 51 pour Nathalie, le « D » est trés important tout comme manger sainement,
d’étre une grande © nest  pas pour autant quelle se revendique grande cuisiniere, loin de La:
« Je naime pas cuisiner alors La parade que jai trouvée : faire des compotes et

cuisiniere pour des smaothies pour Les collations de ma fille avec les Fruits en fin de vie. On me
pratiquer le les donne au magasin bio du coin, ils sont invendables a cause de leur état, jéuite
«ZD »! quils soient Jetés. Le plus compliqué a finalement été de trouver le contenant
Temoignage de Nathalie, maman réutilisable adapté et facile  laver. Aprés quelques essais non satisfaisants,

d'une petite puce de 4 ans et demi.  N10US auons découvert une super gourde souple colorée tout d fait adaptée @ des
collations plus liguides. fetite cerise sur le gateau, ma fille Ladore ».

Julien Jean-Philippe  Nos ambassadeurs

Lapraille Darcis Légende

Jean-Philippe Darcis et Julien Lapraille, Atonti .

ention aux brilures,
deux chefs de renom, ont mis leurs talents au fais-toi aider si nécessaire
service du Zéro Déchet et ont réalisé

12 recettes de collations savoureuses D Auesis

a découvrir dans ce magazine.
Elles existent égalemnent en vidéo,
accessibles grace aux QR codes.

e Suivre la recette en vidéo

@ Trucs et astuces « ZD »

_J

WWW INTRADEL BE/COLLATIONSZD
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L£ ZER0 DECHET - OUI MAIS *
QUEST-CE QUE CEST? -,

LE 2670 D[CHET CE N'EST PAS UNE et Cependant, Le 100 % « ID » est utapique, cest pourquoi on parle
TENDANCE A LA MODE NI UNE INVENTION dobjectif zéro déchet. Le but est de tendre vers Le « D » le plus
SORTIE DE NULLE PART. C’EST AVANT possible, pas vraiment de Latteindre. Alors La régle dor pour v arriver @

TOUT UNE NECESSHE FOUR FAIRE FAC[ sans CULPGIJI[ISEI" et sans se mettre La pFESSIUH chuque pe’[lt pas

compte. £t vous savez quai ? On est certain quun grand nombre dentre

?I%JEXSII:E?\;EE)I(\I(IE)%\Il\(IIEIl}’?'I\:I\NE?ENTAUX il vous pratique déja Le « Z0 » au quotidien sans le savoir.

tn effet, & force de tirer sur la corde, on épuise FPRENONS QUE'.QUES [XEMH.ES :

nos ressources, on dérégle Le climat...

(ue restera-t-iL aux générations futures ? Baire de l'eau du robinet. Privilégier Les achats en urac.
A nos enfants 7 Citovens, politiciens, industriels, Utiliser une botte a tartines oua - Disposer dun compost dans son
chacun et agir  son échelle. Lobjectif de ce collation, une gourde. jardin ou utiliser un compost
document est de vous aider & réullser un petit Reutiliser des bocaux en verre collectf.

pas vers un made de vie plus « D ». (ex. - un pot & confiture...)

Cuisiner en plus grande quantité
et stocker ou congeler
(Le Fameux batch cooking).

Concretement, Le « ID » vise a réduire notre
production de déches. Et comme Le dit i bien
Laduge « le meilleur déchet est celul qui

niiste pas [ VOICI DEJA QUELQUES PRATIQUES SIMPLES DU « 10 » |
Le « ZD », pour moi, Alors, préts a passer a l'action?
¢a m’apporte quoi ? SUPER, on sen réjout davance. Mais attention, a premiére régle :

pas de pression | Le monde ne sest pas fait en un jour alors changer
ses habitudes, ca peut prendre du temps. Chague petit geste est déja
une grande victaire, car si chacun sy met, vous imaginez L impact
quon peut avair au niveau mondial 7

Au-dela de La satisfaction de faire un geste
pour Lenvironnement, adopter le « 1D »
permet au quatidien de dépenser moins et de
prendre soin de sa santé. le « D » est une

démarche globale, une véritable inuitation Pour bien commencer, on garde en téte quelques nations clés :

\éiisrelin[;e[t&l;rnztgnsol;lrjcteés ﬂ'ﬁ:ﬁ;ﬁ? ;;;:ireuer On REFUSE Les pratiques qui ne sont pas durables et les déchets
Peu €9 | inutiles par exemple Les pailles, Les serviettes en papier..

ses propres produits ménagers naturels, ses
i ; On REDUIT sa consommation, Les embalages et on éuite Le gasplllage

cosmetiques...) Le « D » en cuisine permet
surtout de mieux consommer. fini les plats en optant par exemple pour Le gros paquet de madeleines plutdt que
celles emballées individuellement.

industriels aux multiples additifs, les exces

demballages (trés souvent en plastique), la On REUTILISE/REPARE tout ce qui peut Létre (vous savez Le fameux pot
surconsommation... Cest plonger dans le en verre de confiture... Trés pratique pour faire ses courses en urac).
monde davant et renouer un peu avec La vie de On REND ce qui appartient & La terre en compostant ses déchets de

nos grands-parents tout en gardant le confort cuisine et de jardin.

que nous offre la technologie moderne. Cest
retrouver Le plaisir de cuisiner, de bien manger,
mais aussi de réduire sa consommation et donc

de Faire des économies. AVEC CES « 58 », VOUS VOICI DEJA BIEN OUTILLE
POUR ABORDER VOTRE AVENTURE « 2D ».

On RECYCLE grace aux centres de tri (et on trie presque
tout grace au nouveau sac bleu).

- Les collations zéro déchet



1CAKE/I2PORTIONS /7 J0MIN. + (20 SOMIN. <~ FACLLE

1. MARBRE TENDRE g
A LA BANANE so0gi iy

160 g de beurre- 20 g de cacao-
® WWW.INTRADEL BE/COLLATIONSZD/MARBRE 10 g de poudre  Lever - 3 ceufs -

2 pincées de sel - 1 pincée de muscade en poudre.

< 1 moule & cake.

-

Aux fourneaux!
Préchauffez e four a 160 °C.

Au robot mixeur ou dans un saladier, Mjoutez les ceufs T par 1 et les bananes Divisez la masse obtenue en 2 parts
mélanger le beurre pommade (termpéré  préalablement écrasées, puis e mélange  égales. Dans une des 2 parts, ajoutez
et bien ramolLi) avec La cassonade. tamisé des ingrédients secs : farine, poudre  le cacao et mélangez.

TANT MIEUX, CES DERNIERES
APPORTERONT BEAUCOUP DE

©

;  lever, muscade et sel
V0US AJELDES BANANES \ o
EN HOFES QULONT TR 7

GOUT A VOTRE CAKE.
Graissez et farinez le moule a cake, @ Enfournez dans un four préchauffé
garnissez-le aux ¥4 en alternant Les 0160 °C pendant 50 minutes.
1 mélanges afin dobtenir un marbrage. @ Laissez refroidir avant de démouler
le marbré.

Regarder la vidéo

Les collations zéro déchet - 4



1CAKE/12PORTIONS /77 J0MIN. + (20 SOMIN. < MODERE

Il vous faut :

220 g de farine- 160 g de cassonade blonde - 150 g de
beurre - 80 g de poudre de noisettes - 60 g doranges confites -
60 g de noisettes concassées - 50 €l de jus dorange - 50 el
de Lait - 10 g de poudre o Lever - 3 ceufs - Zeste dorange.

< 1 moule a cake.

Aux fourneaux!
Préchauffez Le four a 160 °C.

Dans un saladier, mélangez e beurre
avec La cassonade blonde et Le zeste

dorange. coupées en petits morceaux.

Graissez et farinez le moule  cake puis

Versez et mélangez Le Lait, Le jus
dorange et quelques oranges confites

@) Enfournez dans un four ventillé a

WWW INTRADEL BE/COLLATIONSZD/CAKE

2. (AKE
ORANGE

Regarder la vidéo

Ajoutez La farine, la poudre de noisettes
et La poudre a lever tamisées, les ceuf's
1'par 1 et enfin Les noisettes concassees.

~

@ Laissez refroidir avant de démouler

remplissez-Le de pate jusquaux 4. 160 °C durant + 50 minutes. et décarez Le cake doranges confites.
Réalisez vous-méme @
vos oranges confites

d'écorces doranges.

5 - Les collations zéro déchet

1. Coupez de fines Lamel e

1. Versez-les dans une casserole,
couvrez deau Froide (avec Le reste
du jus) et placez sur e feu. Arrétez
dés L ébullition. Changez Leau et
recommencez Lopération 3 fois.

3. Tqouttez Les LamelLes et
Laissez-les refroidir.

k. Pesez Les écorces blanchies,
placez-Les dans une casserole.
Recouurez-Les deau & hauteur et
ajoutez le méme poids de sucre
que d'écorces. Laissez cuire d feu
doux environ 20 a 30 minutes.

5. Eqouttez-les et Laissez-les sécher
a Lair Libre pendant minimum
2k heures sur une grille.



PBISCUITS /7 5MIN. + (2 TOMIN. < FACILE

3. BSCUT VIENNOS |
AUX Y EPICES t0gates 18 guten

75 g desucredecanne- 1 c.acrase

( N GL TEN) de mélange b épices (cannelle/gingembre/
clou de girofle/muscade) - 1 blanc deeuf &

température ambiante.

\'\_l o~ "I
WWW.INTRADEL BE/COLLATIONSZD/VIENNQIS o ‘.; ,gql;.,

7 ®\F"-T”’f

Aux fourneaux !
Préchauffez Le four a 175 °C.

|

J

Dans un saladier, mélangez Le beurre Ajoutez Le blanc deeuf puis La farine de A Laide dune douille cannele, pochez
pornmade et Le sucre de canne. coco, La farine de sarrasin, le mélange  des ronds de 10~12 cm de diametre sur
b épices et mélangez. une plaque de cuisson graissée.

@ [nfournez dans un four préchauffé
a 175 °C durant & & 10 minutes.

QUE FAIRE AVEC VOS JAUNES
D'CEUF RESTANTS ? METTRE
DU VINAIGRE DESSUS
PENDANT 30 MINUTES
ENVIRON, LE JAUNE EST

EN PARTIE CUIT, VOUS LE
CASSEL A LA CUILLERE ET
OBTENEZ UNE SAUCE, IDEALE
POUR VOS SALADES.

Q00

\ ) -
Un échange de « lous les dimanches soir, je fais mes collations pour ma semaine. Avec mon (
bons procédés... conjoint, qui fait La méme chose pour Lui avec sa fille, on séchange nos collations,
- . ce qui nous permet de varier Les plaisirs. O fabrique des choses simples telles que
Témoignage de Delphine, une compagne )
qui aime patisser. des muffins, des gaufres, des spéculoos, des caokies, des rachers... et on modifie Les
recettes en fonction des saisons. Pour moi, faire mes collations, cest avant tout une
notion de plaisir : de cuisiner; de manger et surtout de partager ».

Les collations zéro déchet - 6



S10CREPES /7 SMIN. + () 30MIN. < FACILE

& (REPE ROULEE
Pour Lo rdpes 250 g1 A LA CONFITURE

Beurre de cuisson

Pour la confiture sans sucre: P2 reAC DE SA'SON
250 g fraises (ou autre fruit de saison) - --;"(9': g%

3 clew-Tom siche W INTRADEL BE/COLLATIONSZ0)/ CREPE

;

Aux fourneaux ! Réalisez les crépes

| Ny A

»
C .

Dans un saladier, tamisez la farine, Ajoutez Le Lait au fur et @ mesure. @ Chauffez une poéle & crépes et
puis réalisez un puit au centre et Terminez en ajoutant Leau pétillante. ajoutez une noix de beurre. Lorsque
disposez- les ceufs. Fouettez le tout @) €D Réservez 30 minutes au e beurre a fondu et a coloré, versez
délicaterent. réfrigérateur. Lexcédent dans votre pate & crépes.

L Réalisez la confiture

~\

O)

@ Cuire Les crépes (et Les faire sauter, 5
Juste pour Le plaisir).

@) Dans une casserole, faites cuire Les Fraises (ou autres fruits)
avec de Leau & couvert durant 10 minutes puis 15 minutes a
découvert (A). Hors du feu, ajoutez le thym séché.

Laissez infuser & nouveau 15 minutes avec couvercle (B)

tcrasez La confiture d Laide

dune fourchette et étalez-la

: UTOT QUE DE JETER

pr s crpes unnt VOS FRUTTS TROP MO,
FATTES-EN DES CONFTTURES
MATSON £ PROFTTEL-EA

TOUTE LANNEE.

7 + Les collations zéro déchet



5. TARTE D

LEGUMES ET

FROMAGE FRAIS

WWW.INTRADEL BE/COLLATIONSZD/ TARTE

< 1 moule a tarte.

TTARTE /LPORTIONS /77 WOMIN. + (2 <0 MIN.| <10 MIN. .7 MODERE

Il vous faut :

Pour la pate sablée : 250 g defarine- 160 g
de beurre - 60 g de sucre impalpable
damandes ou de noisettes - 1 ceuf.

e- 60 g de poudre

Pour l'appareil a lan : 15 cl decréme 15 el
de Lait - 2 ceuf's - Marjolaine séchée (ou une autre herbe séchée
a vatre gotit) - Moutarde - Huile (de votre choix) - Sel - Poiure

Pour la farce : environ 100 g de tomates ou déchets
de tomates (peau et pépins) - 50 g d'épluchures de carotte -

50 g d'épluchures de pomme de terre - 50 g de chou-Fleur

-50 g daubergine - 20 g de fanes de carottes - 20 g de

fromage frais - Sel - Poiure

Aux fourneaux ! Reéalisez la pate sablée

Préchauffez e four a 150 °C.

| %
e
W

Dans un saladier, versez tous Les
ingrédients et malaxez Jusqua obtenir
une péte homogene. & €3 Placez la
pate au réfrigérateur + 15 minutes.

Realisez le flan

o &

Dans un saladier, mélangez a Laide
dun fouet La créme, Le Lait et les eeufs.
Assaisonnez de marjolaine séchée, de
moutarde, ¢ huile, de sel et de poiure.

-

Ftalez Lo pdte & Laide dun rouleau
pétisserie, placez-La dans le moule
tarte préalablement beurré et fariné et
piquez-La a Laide dune fourchette.

Realisez la farce
0 \
"

Lavez bien tous les | équmes et Les
Fanes de carottes. Taillez Laubergine
en rondelle ou en fine Lamelle.
Coupez grossigrement les tomates ou
déchets de tomates.

?(

Regarder la vidéo

@ [nfournez La pate et Laissez cuire
+ 10 minutes dans e four préchauffe.
Précuire La pate permet d éuiter
quelLe ne soit trop pateuse.

@ Dans une casserale, faites cuire les
tomates quelques minutes en ajoutant
un peu deau (A). Ajoutez Les aubergines,
les épluchures de carotte, les épluchures
de pomme de terre et Le chou-fleur.
Assaisonnez de sel et poiure. Laissez cuire
10 minutes (). A La fin de La cuisson,
ajoutez vos fanes de carottes (C).

Les collations zéro déchet - 8



Montage et cuisson de la tarte

o . «“& 5

CEST LA RECETTE « ANTIGASPL » -
PAR EXCELLENCE ! VOUS POUVEZ

UTILISER TOUS TYPES DE LEGUMES

T D'EPLUCHURES QUE VOUS

TROUVEZ DANS VOTRE FRIGO

POUR LA REALISER. PAR EXEMPLE,

UTILISEZ DES COURGETTES A LA

PLACE DU CHOU-FLEUR.

.

3

@ tnfournez dans un four préchauffé
0180 °C pendant + 20 minutes suant
la taille de vatre moule et votre four.

Magggane’

Dans e fond de votre tarte précuite,
ajoutez vos Légurmes en les disposant de
Fagon homogene. Parsemez de fromage
Frais. Versez Lappareil a flan.

UN PETIT PAS, CEST DEJA BEN 1~

L

« Jaime bien faire les collations de mes enfants. On pourrait
croire que Je suis full “ D" avec ce geste, mais ce nest pas e
cas. Cest en soi un des petits gestes qui me tiennent d ceeur,
mais je suis malheureusement trés loin de pratiguer le “ )
¢ 100 %. flonnétement, par marment, je manque de temps.

A des périodes comme La rentrée scolaire par exemple ou
tout se bouscule, mais jessave de ne pas culpabiliser et de
my remettre au plus vite. Je me dis que chaque biscuit que
Je fais est un plastique en moins. Cest déja ca ».

Marie-Charlotte, maman de deux jeunes enfants.

Sovons honnétes, se Lancer dans Laventure Zéro Déchet
sernble parfais étre un véritable casse-téte. fourtant en
matiere de « Z0 », nul besoin de se mettre la pression.
Comme évoqué précédemment, chaque petit pas compte.
Tout changement demande un peu de temps et un brin
dadaptation. Mais cest inutile de voulair révolutionner
vatre quotidien du jour au lendemain.

Vous pourriez par exemple, éviter les produits suremballés
(comme Les biscuits embalLés individuellement), Limiter Le
plastique ou acheter en plus grande quantité...

Ces petits changements génerent déja moins de déchets,
cest ca le plus important et cest ca le principe du petit pas
 La fois. Quand ces habitudes seront bien ancrées, il sera
toujours temps si vous le souhaitez et si vous le pouvez
daller plus Loin.

Vous pourrez alars par exemple privilégier Le frais, Le urac,
les produits disponibles a la découpe et Les contenants
recyclables. Tester dautres magasins, vous orfenter

vers des circuits plus courts tels que des petits producteurs,
des fermes Locales...

Le vrac, l'un des meilleurs
amis du« ZD » en cuisine

Le vrac, cest aussi bon pour votre portefeuille et otre santé
que pour Lenvironnement.

Dans le rayon des bonnes nouvelles, de plus en plus de
supérettes proposent une multitude de produits en vrac

et vous navez pas besain dacheter plus que nécessaire, vous
pouvez Juste prendre La quantité quil vous Faut.

Le vrac ce nest évidernment pas quacheter des noix dans
un tube en plexi avec son bocal en verre. Vous pouvez vous
rendre chez le fermier du coin et acheter vos [équmes en
Les posant directemnent dans votre sac réutilisable (cest
aussi un moven dacheter en vrac). Voila une jolie maniére
de faire une sortie en famille que les enfants vont adorer
et cerise sur Le gdteau, on soutient les producteurs locaux.
PLus modeste, mais quand méme « ZD », vous pouvez
simplement privilégier Les fruits et [équmes non emballés
dans Les ravons de votre supermarché.

> Pour aller plus loin - bit Ly/3AQMPt

9 . Les collations zéro déchet




T2BARQUETTES /7 45 MIN. + () = TS MIN.| 0MIN, 2 DIFFICLLE

*facultatif
Il vous faut :

6. BARQUETTE

Pour les biscuits : 100 g de sucre de

canne - 60 g de farine - 40 g de fécule de mais -
4 @ufs - Sucre impalpable”.

Pour le confit de fraises : 200 g de
WM INTRADEL BE/COLLATIONSZ0/BARQUETTE fraises- 160 g desucre- 2 pincées dagar-agar

Aux fourneaux ! Reéalisez les biscuits

Préchauffez Le four a 180 °C.
| $

Dans La cuve du batteur équipé du fouet,  Dans un saladier, montez Les jaunes avec Ao spatule, incorporez délicatement

J

montez les blancs dceufs en neige et Lautre moitié du sucre de canne. les jaunes montés aux blancs en neige.
serrez-(es avec La moitié du sucre de canne. Puis ajoutez La farine et La fécule de
mais tamisées.

Rernplissez une poche & douille de pate et ochez une seconde couche uniquement @ Enfournez La plague dans un

pochez Les barquettes sur une plaguede  sur le contour de la barquette afin Four préchauffé a 180 °C durant 12
cuisson beurrée et farinée au préalable.  de créer une cavité au centre. Enfin, 15 minutes. @ @ Ensuite, baissez
saupoudrez-les de sucre impalpable. La tenpérature a §0 “Ceet séchez les

biscuits 20 minutes.

CETTE RECETTE £ST UNE JOLIE MANTERE
D'OFFRIR A VOS ENFANTS UNE COLLATION,
QUTLS CONNAISSENT ET DONT ILS
RAFFOLENT EN EVITANT LES EMBALLAGES
DES GRANDES MARQUES. C'EST TELLEMENT
BON QUAND C'EST FAIT MAISON !

\ ) Les collations zéro déchet - 10

N N



Realisez le conhft
de fraises

Dans une casserole, faites bouillir le

sucre avec Les fraises équeutées et coupées
en morceaux durant quelques minutes
Jusqua obtenir une compotée.

Ajoutez Lagar-agar et mélangez.

POUR REDUIRE VIOS DECHETS
JUSQUAU BOUT PENSEZ AUX
EMBALLAGES REUTILISABLES

POUR TRANSPORTER LES

COLLATIONS. ET POURQUOL
Montage des NE PAS L FABRIQUER

VOUS-MEME 7
barquettes > bitly/3PeIDS

a la fraise

Incorporez un peu de confit au centre des
barquettes, laissez refroidir et déqustez.

et
@ ﬁf:}l’."i:"a o :'

Regarder la vidéo

L

9N EQUPER SA CUSNE 20

« ID » ne rime pas tout a fait avec « plats
préparés », mais bien avec « envie e
cuisiner ». £t pour ce faire, on privilégie
certains types de matériaux qui vont tenir
dans Le temps (Le bos, Le verre, Linox....

Mais attention, pas dachat inutile. Si vous
possédez une planche en plastique, utilisez-La
au maximum, jusqué La fin de sa vie. Quand
elle sera devenue inutilisable, il sera temps
de vous tourner vers Le bas.

Zou, a vos tabliers, voici

quelques alliés pour

équiper votre cuisine :

- Des maules & gateaux (pas besoin de disposer
dune véritable collection, 2 ou 3 modéles

suffisent et vous pourrez udagter les recettes
a La forme que vous passédez).

- Un congélateur (pensez au batch cooking). Préparez en grande
quantité et congelez par portion pour étre tranquille plus Longtemps.

- Des bottes de conservation. Nul besoin dnvestir. N'hésitez pas @
réutiliser cellLes que vous avez (Les boites de glace, Le pot de beurre...)

- Des bocaux, ici aussi vous pouvez réutiliser Les bocaux de fruits ou
légumes achetés, Les pats de confitures comme vous pouvez en acheter
doccasion ou neuf dans Les boutiques vracs.

- Du savon solide ou acheté en vrac pour faire La vaisselle et vous
pouvez méme fabriquer vos éponges (tawashi) gréce a de vieux
vétements.

- Des charlottes pour plat alimentaire ou des films
alimentaires enduits  La cire dabeille (exit Laluminium
et Le film transparent tous deux impassibles a recycler).

- Des bottes en métal pour conserver vos collations maison.

- Des étiquettes, si Lon veut éviter Le gaspillage alimentaire au
maximurn 1L faut prendre Le réflexe de dater ses contenants (1L existe
méme des étiquettes effacables ou des marqueurs a La crae).

11 - Les collations zéro déchet




I0FINANCIERS /7 10MIN. + (20 30MIN. 7 FACILE

. HNANC'ER Il vous faut :
230 g de sucre de canne - 150 g damandes
concassées - 125 g de beurre noisette- 100 g
\

de framboises - 90 g de poudre damandes- 90 g

A LA FRAMBO'SE de farine - 8 blancs deeufs - 10 g de poudre d lever.
< 1 moule & financiers. ‘

Pour cette recette, nous avons
WWW INTRADEL BE/COLLATIONSZD/FINANCIER utilisé un moule & cupcakes. j

Aux fourneaux!
Préchauffez e four a 150 °C.

\Q

Comment faire
un beurre o ©
noisette ?

Faites fondre du beurre dans un
récipient relativement Large sur

un feu réqulier. Dés que Le beurre
arréte de mousser, il se met a
chanter. Lorsque le beurre prend
une couleur « chétain claire » et
déqage une odeur de noisette, versez
le beurre dans un récipient froid au

/\
|

Dans un saladier, mélangez le sucrede  Ajoutez le beurre noisette froid puis
canne, La poudre damandes, La farine et incorporez progressivement Les blancs

la poudre & lever. deeufs. ,
travers dune passette pour stopper
la cuisson et laissez refroidir.
{ o
® Regarder la vidéo
Dressez 2 framboises dans le fond du @ Enfournez dans un four ventilé
moule graissé et fariné. Remplissez de préchauffé a 150 “C pendant + 30 minutes.

pdte et garnissez damandes concassées. @3 Laissez refroidir et démoulez.

UTILISEZ LES MOULES QUE VOUS
AVEZ DANS VOS ARMOIRES £T
VARTEZ LES PLAISIRS DES FRULTS
EN FONCTION DES SATSONS.

PAR EXEMPLE, REMPLACEZ LES
FRAMBOISES PAR DES POIRES.

Les collations zéro déchet - 12




DE SECONOMISER ET D'ECONOMISER |

Outre Le frigo et Le congélateur, il existe évidernment
dautres méthodes de conservation pour vos aliments
et vos préparations telles que la déshvdratation,

la stérilisation, La Lactofermentation...

LA CONSERVATION, UNE PRATIOL
NCONTOURNABLE DU ZERO

ST CUNE DES CLES DU « 2D » REPOSE SUR LE FALT
DE SORGANISER, CONSERVER CONSTITUE LUNE
DES MELLLEURES MANIERES DE NE PAS GASPILLER,

DECHET

Quelques régles de base

Dune maniére générale, un grand nombre de denrées
alimentaires craignent La chaleur, L humidité et La lumigre.

[ convient par conséquent de privilégier un Lieu sec, sombre
et frais pour les stocker. Afin d'éviter tout risque pour La

santé, la prudence est de mise. Respectez Les dates Limites de
consommation (DLC). Ne consommez jamais un produit dont
Lemballage est gonflé ou qui dégage une odeur anormale.

Differentes methodes de conservation...

1. LA CONGELATION

Votre congélateur va vous permettre
de conserver une grande partie de
vos aliments tels que des fruits, des
légumes, La viande, le paisson, Le
pain, La pdtisserie, des plats préparés
maison... Attention cependant

bien vous renseigner sur la durée de
conservation de vos préparations.

En effet, ces dernieres peuvent étre
extrémement variables. En quise
dexerple, les patisseries  base dceuf
et/ou de produits Laitiers se conservent
approximativenent 1 mais alors que
Les fruits et [équmes jusqua 1 an.
Pensez donc a bien noter La date de
Fabrication sur La baite de conservation
de vos préparations. four de plus
amples informations, n'hésitez pas

a consulter notre Livre « Menus
anti-gaspi > : bit.y/3zAKbn

). LA STERTLISATION

Cest Le procédé de prédilection des
confitures et des compotes. Le principe
consiste & détruire toutes bactéries
par une ébullition pralongée. four
ce faire, nettovez correctement vos

bacaux et plongez-Les quelques
minutes dans Leau bouillante.
|aissez-Les ensuite sécher a Lair
libre. Portez a ébullition vos compotes
et confitures maison et versez La
préparation bouillante dans vos
bocaux jusquau bord sans vous
briller. fermez vos pots et retournez-
Les pour les Laisser refroidir. Lorsque
VOUS CONSOMIMrez Vos Conserves,

si vous entendez un « clic » en
ouvrant le couvercle, cest bon signe.

3. LA DESHYDRATATION

La déshvdratation consiste a faire
sécher un produtt tel quun fruit ou
un légume en Lui retirant toute son
eau. Sil existe des déshydrateurs
sur e marché, un four traditionnel
chauffé entre k(0 et 60°C convient
parfaitement. Cette technique

vous permettra de disposer de
Fruits et Léqumes séchés (pommes,
bananes, carattes, aubergines...) et
dagrémenter les préparations de
vatre choix. Vous pouvez conserver
vos productions séchées dans un bacal
pour garantir Leur durée de vie.

- Les collations zéro déchet

& LA LACTOFERMENTATION

La Lactofermentation consiste a utiliser
du sel comme agent conservateur.

Ce dernier a Le pouvair de maintenir

en vie Les bonnes bactéries et d éliminer
celles respansables du pourrissement
des aliments. Cette méthode de
conservation est idéale pour tous

Les types de Léqumes frais bio. Dans

vos bocaux préalablement Lavés et
ébouillanteés, placez vos Légumes coupés
selon votre go(it. Tassez-Les dans votre
bocal afin de chasser Lair et couvrez-
les de saumure (30 qr de sel. pour

1 L deau). Les bocaux avec des joints

en caoutchouc (les wecks) sont idéaux
pour ce type de conservation. four bien
réussir sa Lactofermentation, suivez le

tuto de MAGDé : bit ly/3ualGad
5. LA BOITE EN METAL

La boite que Lon pouait typiquement
retrouver chez nos grand-meres...
Qui na pas une baite en métal qui
traine dans ses placards 7 Elle est
idéale pour conserver vos biscuits et

éuiter que ces derniers ne ramolissent
au fil des jours.




J0-I5BISCUTS /7 S0MIN. + (2 T2MIN. 7 MODERE

Il vous faut :

()
e %
Pour les biscuits : 240 g de farine-
120 g de beurre - 80 g de sucre de canne -

60 g de poudre de noisettes - 2 eufs a température

NO'SETTE ambiante - 1 pincée de sel.
Pour la farce aux noisettes :

120 g de chocolat au lait - 90 g de noisettes -

WWW.INTRADEL BE/COLLATIONSZD/BISCUTJOYEUX 60 g de sucre de canne.

@;{-’rlﬂ"
Aux fourneaux ! Realisez les biscuits i
@ Préchauffez le four a 160 °C. ‘fag é

@ T.- s’y

Regarder la vidéo

Dans un cul de poule, mélangez Le Tamisez la farine et la poudre de @ €D Placez la péte 2 heures au
beurre pommade (beurre a température  noisettes, ajoutez ce mélange et Le sel réfrigérateur.
ambiante souple) et Le sucre de canne. a La préparation.

Mjoutez progressivement les ceufs.

|

Ny

i)
S &

ttalez La pate & Laide dun rouleausur -~ Dans L moitié des ronds, réalisez des Disposez Les biscuits sur une plaque de
une epmsseur de 3 mm. A [mde dun veux et une bouche  Laide de douilles ou  cuisson et @ enfournez dans un four
emporte-piéce (ou dun verre), découpez ~ simplement dun couteau. préchauffé a 160 °C durant 12 minutes.
des ronds de 6 cm de diamétre. @ Bien Les Laissez refroidir aant de

\ I les farcir,

vous NAVEZ PAS DEMPORTE-
PIECE 7 PAS BESOIN
DINVESTIR UN PETIT VERRE
. FERA PARFATTEMENT LAFFAIRE.
Les collations zéro déchet - 14




4 [ ] [ ] .
Reéalisez la farce aux noisettes e ‘ “
@ Préchauffez le four a 180 °C.
g Montage 4 ‘

des biscuits
joyeux ‘
Pour le montage, garnissez

vos biscuits a Laide dune pache

a douille et fermez-les  Laide

des biscuits « souriants ».

@Torreﬂez es noisettes au four A Uaide dun blender mixez Les noisettes '-
durant b minutes et @2 laissez refroidir. et Le sucre de canne jusqua Lobtention
dune pite Lisse et homogene. Ajoutez le X

chocolat au lait et mixez & nouveau. PLUTOT QUE DACHETER LES
@ Reservez Le temps que la farce NOISETTES EN MAGASIN, PROFITEZ

‘ refradsse DUNE PROMENADE POUR RAMASSER
P DES NOISETTES. O EN TROUVE
-------- S - --------------- (COTDOT AN SO
Sians - ,. FT ELLES SE CONSERVENT DES MoTs, <@

A
I Osez la collation partagée
CONCOURS ! PRIS DANS LA TOURMENTE DU QUOTIDIEN, IL N'EST
PAS TOUJOURS AISE DE REALISER DES COLLATIONS
MAISON POUR GLISSER DANS LE CARTABLE DE VOS

Dix jolis lots a gagner ! BAMBINS. T STVOUS VOUS PARTAGIEZ LA TACHE

POUR BIEN COMMENCER LANNEE, NOUS ORGANISONS ENTRE PARENTS 7
UN CHOUETTE CONCOURS POUR VOUS DONNER LENVIE \ ‘ o |
DE PATISSER ETDE PREPARER VOS COLLATIONS MAISON. Concretement, a La place de réaliser Lunigue collation de

votre enfant, vous pouvez vous regrouper avec les autres
mamans et papas pour confectionner d tour de rdle les
colLations pour Lensemble des enfants de La classe. Au-dela
du gain de temps, cette stratégie est souvent financiérement
qagnante. Les réseaux sociaux vous permettent de créer
rapidemnent un groupe réunissant tous les parents afin
dassurer La bonne organisation et Le bon déroulement des

> www.intradel.be/colLationszd/concours opérations.

Pastez vos plus belles photos de collations « home

made » sur Facebook et/ou Instagram en utilisant Le
hashtag F2dintradel. Rendez-vous sur Les réseaux sociaux
d'Intradel au mois de Januier pour découurir le réglement
du concours. Serez-vous Lun de nos heureux gagnants 7

Pour vous faciliter La téiche et vous encourager dans
cette démarche, nous avons mis en place un systéme

PROFITEZ DE VOTRE WEEK-END POUR PREPARER vous permettant de calculer les ingrédients des recettes
PLUSIEURS COLLATIONS E7 CONSERVEZ-LES TOUTE | e st o
I.A S[MAINE DANS UNE BONE HERMEHQUE organiser La distribution en gaspittant Le moins possibLe.
POUR UNE MEILLEURE CONSERVATION, > wwuzintradel.be/collationszd/quantité

VEILLEZ A BIEN LES LALSSER REFROIDIR

X




TURE /7 J0MIN + () 5MIN. S FACILE

9. GASPACHO Il vous faut :

DE TOM ATES 6 feuilles de céleri- 5 el deau- 2 el de
vinaigre - 2 €l d'huile de vatre choix - 1 pot

M U LT' |- E GUM E S yaourt nature - 1 kg mélange de tomates - %2

poivran - ¥ concombre - % fenouil - Sel - Poiure -

Piment d'Espelette. ?

NUL BESOIN DE COURIR AU MAGASIN,
NHESITEZ PAS A UTILISER LES LEGUMES
QUE VOUS AVEZ DANS VOTRE FRIGO.

WWW INTRADEL BE/COLLATIONSZD/GASPACHO

o Te L 3 %

Lavez tous Les léqumes et coupez-les Disposez-les dans un saladier auec les AJoutez le vinaigre, | hulle de citron et
grossiérement. Feuilles de céleri. Assaisonnez de sel, Leau. @ €D Réservez au réfrigérateur
poiure et de piment d Espelette. durant toute une nuit.

NHESITEZ PAS A CONGELER s
VOTRE SOUPE... ELLE SE w
>

CONSERVERA ENVIRON 3 MOIS.

Pensez a congeler des petites
portions pour ne décangeler que

ce dont vous avez besoin.

ATTENTION : Souvenez-uous quun Le lendenain, ajoutez le yaourt et mixez ~ N'hésitez pas a ajouter de Leau ou
produtt décongel# ne dot jamais bien Le tout afin dobtenir un mélange méme du yaourt si besoin et a rectifiez
etre recongelé | homagene et onctueux. Lassaisonnement selon votre envie.

POUR TRANSPORTER CE GASPACHO £

LE MAINTENIR AU FRALS, UTILISEZ PAR
EXEMPLE UNE GOURDE ISOTHERME EN
INOX, LE CONTENANT INDISPENSABLE
POUR LES AMATEURS DE SOUPES FROTDES.

Regarder la vidéo

Les collations zéro déchet - 16



EBARRES /7 TSMIN. + (1 15MIN. <7 FACLLE W INTRADEL BE/COLLATIONSZD/BARRE

10. papre 0t
pieeener ol BRISURES DE BISCUITS,
FRUITS SECS ET

(amandes, noisettes ou pistaches) concassés -
75 g de sirop dagave (ou de miel) -

40 g de flocons davaine - 30 g de
beurre - 20 g de baies de Goji (ou raisins).

BALES DE GOJ

Aux fourneaux !
Préchauffez e four a 150 °C.

‘(

@ Séchez les brisures de biscuits au @ Dans une casserole, Fmtes fondre le Répartissez La préparation dans les
four pendant 5 minutes a 150 °C. beurre et e sirop dagave (ou miel). moules et tassez-La a Laide du dos dune
Ajoutez les biscuits, Les fruits secs, Les cuillere.

baies de Goji et mélangez.

DONNEZ UNE SECONDE VIE
5 AUX BISCUITS RAMOLLIS

QUI TRAINENT DANS LE FOND
DEVOS ARMOIRES EN LES
REPASSANT QUELQUES MINUTES

AU FOUR ET BRTSEZ-LES POUR

|

©

@ Nugmentez la température du Trempez Le dessous des barres dans REALISER CFS DELICIFUSES
Four ¢ 175 C. Une fais a température, du chocolat noir fondu. BARRES COURMANDES. ET SI
enfourpez durun? 10 alb mmut'es. VOUS N'AIMEZ PAS LES BAIES

@ Laissez refroidir avant de démouler.

DE GOJL, REMPLACEZ-LES PAR
DES RAISINS.

Regarder la vidéo

17 - Les collations zéro déchet



G-RCURCAKES /7 J0MIN. + (20 SOMIN. <7 FACILE

1 1 ~ CARROT Il vous faut :
C AKE AUX NO'X 220 g de farine- 200 g de vaourt de soja
nature - 180 g de sucre de canne - 150 g de

carottes rapées - 100 g de noix - 40 g dhuile-

( N L H- GE) 2 c.a c.de cannelle moulue - 1 c. a c. de poudre
lever -1 c. & c. de gingernbre en poudre - 1 gousse de
'.'l::.'i.;.' .

vanille (ou un sachet de sucre vanillg).
WWW.INTRADEL BE/COLLATIONSZD/CARROT
), 1 moule & cupcakes.

Regarder la vidéo

Aux fourneaux!

Préchauffez Le Four & 180 °C Fendez et grattez en 2 La gousse dans

e sens de la lonqueur et gratter les
graines & Laide dun couteau.

Rapez les carattes. Pressez-Les pour Dans un saladier, mélangez le yaourt et Dans un autre saladier, mélangez la

enlever Lexcédent de jus. Uhuile puis incorporez-v Les carottes. farine, Le sucre de canne, le gingembre,
les grains de La gousse de vanille et la
poudre d lever.

©

Incorparez progressivement Les Graissez et farinez Le moule & cupcakes @ Enfournez dans un four préchauffé
ingrédients secs a la préparation aux et répartissez la pdte uniformément a 180 °C durant 50 minutes.

carottes. Ajoutez ensuite les noix et dans les compartiments. @ Laissez refroidir avant de démouler.
mélangez jusqua obtenir une pate

homogene.

LAMENTION « A CONSOMMER DE PREFERENCE AVANT LE »
REPRESENTE LA DATE DE DURABILITE MINIMALE (DDM) ET NON
LA DATE LIMITE DE CONSOMMATION (DLC), CELA SIGNIFIE QUE
LE PRODULT PEUT ETRE ENCORE CONSOMME AU-DELA DE LA
DATE MENTIONNEE SANS RISQUE POUR LA SANTE POUR AUTANT
QUTL SOIT CONSERVE DANS DE BONNES CONDITIONS.

Les collations zéro déchet - 18




10 PARTS DE GATEAU /7 20MIN. + (20 SOMIN. < MODERE

1 2 A

Il vous faut : GATEAU
150 g de farine- 150 g de sucre- 120 g de beurre -

4 pommes - 3 ceufs- 3 c. as.de rhum™ - 1 gousse de vanille” - ’

10 g de poudre a Lever 1 pincée de sel
. WWW INTRADEL BE/COLLATIONSZD/GATEAU
7 1 moule a gateau.

*focultati [ 4

Aux fourneaux !
Préchauffez Le four a 160 °C.

3
Qe

- . o
s )\—v Y
Enlevez le trognon (avec, uous pouvez Dans un cul de poule, fouettez les eufs,  Ajoutez La farine, La poudre d Lever,
réaliser une gelée) et coupez Les pommes  Le sucre et Les grains de La gousse de le sel et les 3 cuilleres e rhum™
en 2. Vous obtenez donc § demi-pommes.  vanille™ (coupée et grattée). @ Ajoutez et mélangez Le tout. Incorporez Les
Coupez & demi-pornmes en marceaux le beurre fondu et mélangez. morceaux de pommes de 1a 2 cm
de 1 a2 cm et coupez Les b autres demi- (+ demi-pornmes).

pommes en tranches assez fines.

|

0

r?‘%y}.‘

©

Versez La préparation dans un moule @ [nfournez dans un four préchauffé a
graissé et fariné et décorez en faisant 160 °C durant 50 minutes.

une rosace avec Les tranches de pommes

restantes.

——————
ENVIE DE RENTABILISER LACHAT D'UNE GOUSSE
DE VANILLE 7 UNE FOLS LES GRAINS GRATTES POUR LA
RECETTE, PLACEZ LE RESTE DE LA GOUSSE DANS UN BOCAL
REMPLI DE SUCRE. MELANGEZ ET PROFTTER D'UN STOCK DE
SUCRE VANILLE MATSON POUR VOS PROCHAINES RECETTES.

19 . Les collations zéro déchet
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