
12 RECETTES12 RECETTES  
SAVOUREUSESSAVOUREUSES ET  ET 
FACILESFACILES À METTRE  À METTRE 
EN OEUVRE !EN OEUVRE !

Passez  
la collation

z ro d chet

››  �  �TRUCSTRUCS ET  ET ASTUCESASTUCES POUR INTÉGRER  POUR INTÉGRER 
LA LA LOGIQUE LOGIQUE « « ZDZD » » DANS VOTRE  DANS VOTRE 
QUOTIDIEN SANS TROP DE CONTRAINTES.   QUOTIDIEN SANS TROP DE CONTRAINTES.   

››    �TÉMOIGNAGES�TÉMOIGNAGES D’EXPÉRIENCES  D’EXPÉRIENCES 
DE FAMILLES QUI S’INSCRIVENT DANS DE FAMILLES QUI S’INSCRIVENT DANS 
LA DÉMARCHE, CHACUNE À LEUR NIVEAU ET LA DÉMARCHE, CHACUNE À LEUR NIVEAU ET 
QUI METTENT EN LUMIÈRE LES QUI METTENT EN LUMIÈRE LES BÉNÉFICES BÉNÉFICES 
OBTENUSOBTENUS, MAIS AUSSI LES DIFFICULTÉS , MAIS AUSSI LES DIFFICULTÉS 
RENCONTRÉES.RENCONTRÉES.

››  �DES   �DES CONSEILSCONSEILS POUR  POUR CONSERVER CONSERVER 
LES ALIMENTSLES ALIMENTS. . 
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Si pour Nathalie, le Si pour Nathalie, le « « ZDZD » » est très important tout comme manger sainement,   est très important tout comme manger sainement,  
ce n’est pas pour autant qu’elle se revendique grande cuisinière, loin de là :  ce n’est pas pour autant qu’elle se revendique grande cuisinière, loin de là :  
« « Je n’aime pas cuisiner alors la parade que j’ai trouvée : faire des compotes et Je n’aime pas cuisiner alors la parade que j’ai trouvée : faire des compotes et 
des smoothies pour les collations de ma fille avec les fruits en fin de vie. On me des smoothies pour les collations de ma fille avec les fruits en fin de vie. On me 
les donne au magasin bio du coin, ils sont invendables à cause de leur état, j’évite les donne au magasin bio du coin, ils sont invendables à cause de leur état, j’évite 
qu’ils soient jetés. Le plus compliqué a finalement été de trouver le contenant qu’ils soient jetés. Le plus compliqué a finalement été de trouver le contenant 
réutilisable adapté et facile à laver. Après quelques essais non satisfaisants, réutilisable adapté et facile à laver. Après quelques essais non satisfaisants, 
nous avons découvert une super gourde souple colorée tout à fait adaptée à des nous avons découvert une super gourde souple colorée tout à fait adaptée à des 
collations plus liquides. Petite cerise sur le gâteau, ma fille l’adorecollations plus liquides. Petite cerise sur le gâteau, ma fille l’adore  »»..

Nos ambassadeurs
Jean-Philippe Darcis et Julien Lapraille,  Jean-Philippe Darcis et Julien Lapraille,  
deux chefs de renom, ont mis leurs talents au deux chefs de renom, ont mis leurs talents au 

service du Zéro Déchet et ont réalisé service du Zéro Déchet et ont réalisé 
12 recettes12 recettes de collations savoureuses  de collations savoureuses 
à découvrir dans ce magazine.  à découvrir dans ce magazine.  
Elles existent également enElles existent également en vidéo vidéo, , 
accessibles grâce aux QR codes.accessibles grâce aux QR codes.

Nul besoin 
d’être une grande 
cuisinière pour 
pratiquer le  
« ZD » !

Place  la Madeleine
LES COLLATIONS CALMENT LA FAIM DE VOTRE ENFANT LES COLLATIONS CALMENT LA FAIM DE VOTRE ENFANT 
ENTRE LES REPAS. ELLES LUI FOURNISSENT AUSSI  ENTRE LES REPAS. ELLES LUI FOURNISSENT AUSSI  
DES NUTRIMENTS ESSENTIELS À SA CROISSANCE.  DES NUTRIMENTS ESSENTIELS À SA CROISSANCE.  
C’EST POUR CETTE RAISON QU’IL EST IMPORTANT C’EST POUR CETTE RAISON QU’IL EST IMPORTANT 
DE LUI DONNER DES DE LUI DONNER DES COLLATIONS BONNES POUR COLLATIONS BONNES POUR 
LA SANTÉ ET… ZÉRO DÉCHETLA SANTÉ ET… ZÉRO DÉCHET (ZD). (ZD).

Faire ses collations Faire ses collations « « maisonmaison » » c’est plus sain (on utilise  c’est plus sain (on utilise 
moins de sucre que dans les produits industriels), on sait moins de sucre que dans les produits industriels), on sait 
ce qu’il y a dedans (on n’utilise pas de colorants ni de ce qu’il y a dedans (on n’utilise pas de colorants ni de 
conservateurs), c’est moins cher (si ! si !), on peut cuisiner conservateurs), c’est moins cher (si ! si !), on peut cuisiner 
en famille (c’est plus drôle) et on jette moins d’emballages en famille (c’est plus drôle) et on jette moins d’emballages 
(puisqu’on ne les achète plus).(puisqu’on ne les achète plus).

Si ce sont deux chefs de renom qui sont aux fourneaux, Si ce sont deux chefs de renom qui sont aux fourneaux, 
rassurez-vous, les recettes sont faciles à réaliser et ne rassurez-vous, les recettes sont faciles à réaliser et ne 
nécessitent pas de matériel particulier.  Bref, ouvrez vos nécessitent pas de matériel particulier.  Bref, ouvrez vos 
armoires de cuisine et… pâtissez.armoires de cuisine et… pâtissez.

Et quand vous aurez découvert les astuces Et quand vous aurez découvert les astuces « « ZDZD  »  » comme  comme 
l’achat de vos produits en vrac ou l’utilisation d’aliments l’achat de vos produits en vrac ou l’utilisation d’aliments 
qu’on a le réflexe de jeter alors qu’ils peuvent encore nous qu’on a le réflexe de jeter alors qu’ils peuvent encore nous 
être utiles, vous verrez que le être utiles, vous verrez que le « « ZDZD » » est moins anxiogène  est moins anxiogène 
qu’il n’y paraît.qu’il n’y paraît.

Dans ces pages, plusieurs familles témoignent d’ailleurs de Dans ces pages, plusieurs familles témoignent d’ailleurs de 
leurs leurs « « topstops » » et de leurs  et de leurs « « flopsflops » » lorsqu’elles ont décidé  lorsqu’elles ont décidé 
de se lancer dans la démarche de se lancer dans la démarche « « ZDZD » »..

Enfin, faire ses collations soi-même, c’est aussi renouer avec Enfin, faire ses collations soi-même, c’est aussi renouer avec 
les odeurs de cuissons et retrouver le goût de la collation les odeurs de cuissons et retrouver le goût de la collation 
sortie avec amour de la boîte en métal de grand-mère sortie avec amour de la boîte en métal de grand-mère 
(celle qui conserverait bien mieux les aliments si on ne les (celle qui conserverait bien mieux les aliments si on ne les 
mangeait pas si vite).mangeait pas si vite).

Quant à moi ? Je vais de ce pas croquer cette Madeleine et je Quant à moi ? Je vais de ce pas croquer cette Madeleine et je 
vous souhaite des sourires radieux et des papilles ravies lors vous souhaite des sourires radieux et des papilles ravies lors 
de la confection et la dégustation de ces collations de la confection et la dégustation de ces collations « « ZDZD » »..

Luc Joine, Directeur Général - Intradel Directeur Général - Intradel

Julien 
Lapraille

Jean-Philippe 
Darcis

Témoignage de Nathalie, maman 
d’une petite puce de 4 ans et demi.

Légende
Attention aux brûlures,  
fais-toi aider si nécessaire

Sois patient

Au frais

Suivre la recette en vidéo

Trucs et astuces « ZD »

Le saviez-vous ?

www. intradel.be/collationszd

Regarder les vidéos
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LE ZÉRO DÉCHET, CE N’EST PAS UNE XLE ZÉRO DÉCHET, CE N’EST PAS UNE XIÈMEIÈME  
TENDANCE À LA MODE NI UNE INVENTION TENDANCE À LA MODE NI UNE INVENTION 
SORTIE DE NULLE PART. C’EST AVANT SORTIE DE NULLE PART. C’EST AVANT 
TOUT UNE NÉCESSITÉ POUR FAIRE FACE TOUT UNE NÉCESSITÉ POUR FAIRE FACE 
AUX AUX ENJEUX ENVIRONNEMENTAUXENJEUX ENVIRONNEMENTAUX ET  ET 
PRÉSERVER NOTRE PLANÈTEPRÉSERVER NOTRE PLANÈTE.  .  

En effet, à force de tirer sur la corde, on épuise En effet, à force de tirer sur la corde, on épuise 
nos ressources, on dérègle le climat… nos ressources, on dérègle le climat… 
Que restera-t-il aux générations futures ?  Que restera-t-il aux générations futures ?  
À nos enfants ? Citoyens, politiciens, industriels, À nos enfants ? Citoyens, politiciens, industriels, 
chacun peut agir à son échelle. L’objectif de ce chacun peut agir à son échelle. L’objectif de ce 
document est de vous document est de vous aider à réaliser un petit aider à réaliser un petit 
paspas vers un mode de vie plus  vers un mode de vie plus « « ZDZD » »..

Concrètement, le Concrètement, le « « ZDZD » » vise à réduire notre  vise à réduire notre 
production de déchets. Et comme le dit si bien production de déchets. Et comme le dit si bien 
l’adage : l’adage : « « le meilleur déchet est celui qui le meilleur déchet est celui qui 
n’existe pas !n’existe pas ! » ». . 

Le « ZD », pour moi,  
ça m’apporte quoi ?
Au-delà de la satisfaction de faire un geste Au-delà de la satisfaction de faire un geste 
pour l’environnement, adopter le pour l’environnement, adopter le « « ZDZD » »  
permet au quotidien de dépenser moins et de permet au quotidien de dépenser moins et de 
prendre soin de sa santé. Le prendre soin de sa santé. Le « « ZDZD » » est une  est une 
démarche globale, une véritable invitation démarche globale, une véritable invitation 
vers un retour aux sources qui touche entre vers un retour aux sources qui touche entre 
autres la cuisine (on peut également fabriquer autres la cuisine (on peut également fabriquer 
ses propres produits ménagers naturels, ses ses propres produits ménagers naturels, ses 
cosmétiques…). Le cosmétiques…). Le « « ZDZD » » en cuisine permet  en cuisine permet 
surtout de surtout de mieux consommermieux consommer. Fini les plats . Fini les plats 
industriels aux multiples additifs, les excès industriels aux multiples additifs, les excès 
d’emballages (très souvent en plastique), la d’emballages (très souvent en plastique), la 
surconsommation… C’est plonger dans le surconsommation… C’est plonger dans le 
monde d’avant et renouer un peu avec la vie de monde d’avant et renouer un peu avec la vie de 
nos grands-parents tout en gardant le confort nos grands-parents tout en gardant le confort 
que nous offre la technologie moderne. C’est que nous offre la technologie moderne. C’est 
retrouver le retrouver le plaisir de cuisinerplaisir de cuisiner, de , de bien mangerbien manger, , 
mais aussi de rmais aussi de réduire sa consommationéduire sa consommation et donc  et donc 
de de faire des économiesfaire des économies..

Cependant, le 100 % Cependant, le 100 % « « ZDZD » » est utopique, c’est pourquoi on parle  est utopique, c’est pourquoi on parle 
d’objectif zéro déchet. Le but est de tendre vers le d’objectif zéro déchet. Le but est de tendre vers le « « ZDZD » » le plus  le plus 
possible, pas vraiment de l’atteindre. Alors la règle d’or pour y arriver possible, pas vraiment de l’atteindre. Alors la règle d’or pour y arriver 
sans culpabiliser et sans se mettre la pression : sans culpabiliser et sans se mettre la pression : chaque petit pas chaque petit pas 
comptecompte. Et vous savez quoi ? On est certain qu’un grand nombre d’entre . Et vous savez quoi ? On est certain qu’un grand nombre d’entre 
vous pratique déjà le vous pratique déjà le « « ZDZD » » au quotidien sans le savoir.  au quotidien sans le savoir. 

PRENONS QUELQUES EXEMPLESPRENONS QUELQUES EXEMPLES : :
••  Boire de l’eau du robinet.   Boire de l’eau du robinet. 
••  �Utiliser une boîte à tartines ou à   �Utiliser une boîte à tartines ou à 

collation, une gourde.collation, une gourde.
••  �Réutiliser des bocaux en verre   �Réutiliser des bocaux en verre 

(ex. : un pot à confiture…).(ex. : un pot à confiture…).
••  �Cuisiner en plus grande quantité   �Cuisiner en plus grande quantité 

et stocker ou congeler et stocker ou congeler 
(le fameux batch cooking). (le fameux batch cooking). 

••  Privilégier les achats en vrac.  Privilégier les achats en vrac.
••  �Disposer d’un compost dans son   �Disposer d’un compost dans son 

jardin ou utiliser un compost jardin ou utiliser un compost 
collectif.collectif.

••  …  …

VOICI DÉJÀ QUELQUES PRATIQUES SIMPLES DU VOICI DÉJÀ QUELQUES PRATIQUES SIMPLES DU « « ZDZD » » !  ! 

Alors, prêts à passer à l’action ? 
SUPER, SUPER, on s’en réjouit d’avance. Mais attention, la première règle :  on s’en réjouit d’avance. Mais attention, la première règle :  
pas de pressionpas de pression ! Le monde ne s’est pas fait en un jour alors changer  ! Le monde ne s’est pas fait en un jour alors changer 
ses habitudes, ça peut prendre du temps. Chaque petit geste est déjà  ses habitudes, ça peut prendre du temps. Chaque petit geste est déjà  
une grande victoire, car si chacun s’y met, vous imaginez l’impact  une grande victoire, car si chacun s’y met, vous imaginez l’impact  
qu’on peut avoir au niveau mondial ?qu’on peut avoir au niveau mondial ?

Pour bien commencer, on garde en tête quelques notions clés : Pour bien commencer, on garde en tête quelques notions clés : 
••  �  �On On REFUSEREFUSE les pratiques qui ne sont pas durables et les déchets  les pratiques qui ne sont pas durables et les déchets 

inutiles par exemple les pailles, les serviettes en papier…inutiles par exemple les pailles, les serviettes en papier…
••  �  �On On RÉDUITRÉDUIT sa consommation, les emballages et on évite le gaspillage  sa consommation, les emballages et on évite le gaspillage 

en optant par exemple pour le gros paquet de madeleines plutôt que en optant par exemple pour le gros paquet de madeleines plutôt que 
celles emballées individuellement.celles emballées individuellement.

••  �  �On On RÉUTILISE/RÉPARERÉUTILISE/RÉPARE tout ce qui peut l’être (vous savez le fameux pot  tout ce qui peut l’être (vous savez le fameux pot 
en verre de confiture… Très pratique pour faire ses courses en vrac).en verre de confiture… Très pratique pour faire ses courses en vrac).

••  �  �On On RENDREND ce qui appartient à la terre en compostant ses déchets de  ce qui appartient à la terre en compostant ses déchets de 
cuisine et de jardin.cuisine et de jardin.

••  �  �On On RECYCLERECYCLE grâce aux centres de tri (et on trie presque  grâce aux centres de tri (et on trie presque 
tout grâce au nouveau sac bleu).tout grâce au nouveau sac bleu).

AVEC CES AVEC CES « « 5 R5 R » », VOUS VOICI DÉJÀ BIEN OUTILLÉ , VOUS VOICI DÉJÀ BIEN OUTILLÉ 
POUR ABORDER VOTRE AVENTURE POUR ABORDER VOTRE AVENTURE « « ZDZD » »..

Le z ro d chet : oui mais...  
qu'est-ce que c'est ?
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Graissez et farinez le moule à cake, Graissez et farinez le moule à cake, 
garnissez-le aux ¾ en alternant les garnissez-le aux ¾ en alternant les 
2 mélanges afin d’obtenir un marbrage.2 mélanges afin d’obtenir un marbrage.

 Enfournez dans un four préchauffé  Enfournez dans un four préchauffé 
à 160 °C pendant 50 minutes.à 160 °C pendant 50 minutes.

 Laissez refroidir avant de démouler  Laissez refroidir avant de démouler 
le marbré.le marbré.

Au robot mixeur ou dans un saladier, Au robot mixeur ou dans un saladier, 
mélangermélanger  le beurre pommade (tempéré le beurre pommade (tempéré 
et bien ramolli) avec la cassonade. et bien ramolli) avec la cassonade. 

Ajoutez les oeufs 1 par 1 et les bananes Ajoutez les oeufs 1 par 1 et les bananes 
préalablement écrasées, puis le mélange préalablement écrasées, puis le mélange 
tamisé des ingrédients secs : farine, poudre tamisé des ingrédients secs : farine, poudre 
à lever, muscade et sel.à lever, muscade et sel.

Divisez la masse obtenue en 2 parts Divisez la masse obtenue en 2 parts 
égales. Dans une des 2 parts, ajoutez égales. Dans une des 2 parts, ajoutez 
le cacao et mélangez.le cacao et mélangez.

Aux fourneaux !

1 CAKE/12 PORTIONS     1 CAKE/12 PORTIONS       20 MIN.  +    20 MIN.  +    50 MIN.       50 MIN.       FACILE  FACILE

1. MARBR  TENDRE 
 LA BANANE

Il vous faut :
300 g de bananes mûres sans peau  de bananes mûres sans peau ••    
250 g de farine  de farine ••  230 g de cassonade  de cassonade ••  
160 g de beurre  de beurre ••  20 g de cacao  de cacao ••    
10 g de poudre à lever  de poudre à lever ••  3 oeufs  oeufs ••    
2 pincées de sel  pincées de sel ••  1 pincée de muscade en poudre. pincée de muscade en poudre.

1 moule à cake.  moule à cake. 

 Préchauffez le four à 160 °C. Préchauffez le four à 160 °C.

VOUS AVEZ DES VOUS AVEZ DES BANANES BANANES 
BIEN MÛRESBIEN MÛRES QUI ONT NOIRCI ?  QUI ONT NOIRCI ? 
TANT MIEUX, CES DERNIÈRES TANT MIEUX, CES DERNIÈRES 
APPORTERONT BEAUCOUP DE APPORTERONT BEAUCOUP DE 
GOÛT À VOTRE CAKE.GOÛT À VOTRE CAKE.

www. intradel.be/collationszd/marbre

Regarder la vidéo
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Graissez et farinez le moule à cake puis Graissez et farinez le moule à cake puis 
remplissez-le de pâte jusqu’aux ¾. remplissez-le de pâte jusqu’aux ¾. 

 Enfournez dans un four ventillé à  Enfournez dans un four ventillé à 
160 °C durant ± 50 minutes.160 °C durant ± 50 minutes.

 Laissez refroidir avant de démouler  Laissez refroidir avant de démouler 
et décorez le cake d’oranges confites.et décorez le cake d’oranges confites.

Dans un saladier, mélangez le beurre Dans un saladier, mélangez le beurre 
avec la cassonade blonde et le zeste avec la cassonade blonde et le zeste 
d’orange. d’orange. 

Versez et mélangez le lait, le jus Versez et mélangez le lait, le jus 
d’orange et quelques oranges confites d’orange et quelques oranges confites 
coupées en petits morceaux. coupées en petits morceaux. 

Ajoutez la farine, la poudre de noisettes Ajoutez la farine, la poudre de noisettes 
et la poudre à lever tamisées, les oeufs et la poudre à lever tamisées, les oeufs 
1 par 1 et enfin les noisettes concassées.1 par 1 et enfin les noisettes concassées.

Aux fourneaux !

Il vous faut :
220 g de farine de farine ••  160 g de cassonade blonde  de cassonade blonde ••  150 g de  de 
beurre beurre •• 80 g de poudre de noisettes  de poudre de noisettes ••  60 g d’oranges confites  d’oranges confites •• 
60 g de noisettes concassées  de noisettes concassées ••  50 cl de jus d’orange de jus d’orange ••  50 cl  
de lait de lait ••  10 g de poudre à lever de poudre à lever ••  3 oeufs  oeufs •• Zeste d’orange. Zeste d’orange.

1 CAKE/12 PORTIONS     1 CAKE/12 PORTIONS       20 MIN.  +    20 MIN.  +    50 MIN.       50 MIN.       MODÉRÉ  MODÉRÉ

1 moule à cake.  moule à cake. 

2. CAKE 
 L'ORANGE

 Préchauffez le four à 160 °C. Préchauffez le four à 160 °C.

5  •  Les collations zéro déchet

Réalisez vous-même
vos oranges confites
1.  �Coupez de fines lamelles 1.  �Coupez de fines lamelles 

d’écorces d’oranges.d’écorces d’oranges.
2.  �Versez-les dans une casserole, 2.  �Versez-les dans une casserole, 

couvrez d’eau froide (avec le reste couvrez d’eau froide (avec le reste 
du jus) et placez sur le feu. Arrêtez du jus) et placez sur le feu. Arrêtez 
dès l’ébullition. Changez l’eau et dès l’ébullition. Changez l’eau et 
recommencez l’opération 3 fois.recommencez l’opération 3 fois.

3.  �Égouttez les lamelles et  3.  �Égouttez les lamelles et  
laissez-les refroidir. laissez-les refroidir. 

4.  �Pesez les écorces blanchies, 4.  �Pesez les écorces blanchies, 
placez-les dans une casserole. placez-les dans une casserole. 
Recouvrez-les d’eau à hauteur et Recouvrez-les d’eau à hauteur et 
ajoutez le même poids de sucre ajoutez le même poids de sucre 
que d’écorces. Laissez cuire à feu que d’écorces. Laissez cuire à feu 
doux environ 20 à 30 minutes.doux environ 20 à 30 minutes.

5.  �Égouttez-les et laissez-les sécher 5.  �Égouttez-les et laissez-les sécher 
à l’air libre pendant minimum  à l’air libre pendant minimum  
24 heures sur une grille.24 heures sur une grille.

Regarder la vidéo
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Aux fourneaux !

Dans un saladier, mélangez le beurre Dans un saladier, mélangez le beurre 
pommade et le sucre de canne. pommade et le sucre de canne. 

Ajoutez le blanc d’oeuf puis la farine de Ajoutez le blanc d’oeuf puis la farine de 
coco, la farine de sarrasin, le mélange  coco, la farine de sarrasin, le mélange  
4 épices et mélangez.4 épices et mélangez.

À l’aide d’une douille cannelée, pochez À l’aide d’une douille cannelée, pochez 
des ronds de 10-12 cm de diamètre sur des ronds de 10-12 cm de diamètre sur 
une plaque de cuisson graissée. une plaque de cuisson graissée. 

 Enfournez dans un four préchauffé  Enfournez dans un four préchauffé 
à 175 °C durant 8 à 10 minutes.à 175 °C durant 8 à 10 minutes.

8 BISCUITS     8 BISCUITS       15 MIN.  +    15 MIN.  +    10 MIN.       10 MIN.       FACILE  FACILE

Il vous faut :
190 g de beurre  de beurre ••  125 g de farine   de farine  
de sarrasin de sarrasin ••  100 g de farine de coco  de farine de coco ••    
75 g de sucre de canne  de sucre de canne ••  1 c. à c. rase  c. à c. rase 
de mélange 4 épices (cannelle/gingembre/de mélange 4 épices (cannelle/gingembre/
clou de girofle/muscade) clou de girofle/muscade) ••  1 blanc d’oeuf à  blanc d’oeuf à 
température ambiante.température ambiante.

3. BISCUIT VIENNOIS 
AUX 4 ePICES
(SANS GLUTEN)

 Préchauffez le four à 175 °C. Préchauffez le four à 175 °C.

QUE FAIRE AVEC VOS JAUNES QUE FAIRE AVEC VOS JAUNES 
D’OEUF RESTANTS ?D’OEUF RESTANTS ? METTRE  METTRE 
DU VINAIGRE DESSUS DU VINAIGRE DESSUS 
PENDANT 30 MINUTES PENDANT 30 MINUTES 
ENVIRON, LE JAUNE EST ENVIRON, LE JAUNE EST 
EN PARTIE CUIT, VOUS LE EN PARTIE CUIT, VOUS LE 
CASSEZ À LA CUILLÈRE ET CASSEZ À LA CUILLÈRE ET 
OBTENEZ UNE SAUCE, IDÉALE OBTENEZ UNE SAUCE, IDÉALE 
POUR VOS SALADES. POUR VOS SALADES. 

««  Tous les dimanches soir, je fais mes collations pour ma semaine. Avec mon Tous les dimanches soir, je fais mes collations pour ma semaine. Avec mon 
conjoint, qui fait la même chose pour lui avec sa fille, on s’échange nos collations, conjoint, qui fait la même chose pour lui avec sa fille, on s’échange nos collations, 
ce qui nous permet de varier les plaisirs. On fabrique des choses simples telles que ce qui nous permet de varier les plaisirs. On fabrique des choses simples telles que 
des muffins, des gaufres, des spéculoos, des cookies, des rochers… et on modifie les des muffins, des gaufres, des spéculoos, des cookies, des rochers… et on modifie les 
recettes en fonction des saisons. Pour moi, faire mes collations, c’est avant tout une recettes en fonction des saisons. Pour moi, faire mes collations, c’est avant tout une 
notion de plaisir : de cuisiner, de manger et surtout de partagernotion de plaisir : de cuisiner, de manger et surtout de partager  »»..

Un échange de  
bons procédés…
Témoignage de Delphine, une compagne 
qui aime pâtisser.

www. intradel.be/collationszd/viennois

Regarder la vidéo
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Aux fourneaux ! Réalisez les crêpes

Réalisez la confiture

Dans un saladier, tamisez la farine,  Dans un saladier, tamisez la farine,  
puis réalisez un puit au centre et puis réalisez un puit au centre et 
disposez-y les oeufs. Fouettez le tout disposez-y les oeufs. Fouettez le tout 
délicatement. délicatement. 

Ajoutez le lait au fur et à mesure. Ajoutez le lait au fur et à mesure. 
Terminez en ajoutant l’eau pétillante. Terminez en ajoutant l’eau pétillante. 

   Réservez 30 minutes au  Réservez 30 minutes au 
réfrigérateur. réfrigérateur. 

 Chauffez une poêle à crêpes et  Chauffez une poêle à crêpes et 
ajoutez une noix de beurre. Lorsque ajoutez une noix de beurre. Lorsque 
le beurre a fondu et a coloré, versez le beurre a fondu et a coloré, versez 
l’excédent dans votre pâte à crêpes. l’excédent dans votre pâte à crêpes. 

± 10 CRÊPES     ± 10 CRÊPES       15 MIN.  +    15 MIN.  +    30 MIN.       30 MIN.       FACILE  FACILE

 Dans une casserole, faites cuire les fraises (ou autres fruits)  Dans une casserole, faites cuire les fraises (ou autres fruits) 
avec de l’eau à couvert durant 10 minutes puis 15 minutes à avec de l’eau à couvert durant 10 minutes puis 15 minutes à 
découvert (A). Hors du feu, ajoutez le thym séché.  découvert (A). Hors du feu, ajoutez le thym séché.  
Laissez infuser à nouveau 15 minutes avec couvercle (B).Laissez infuser à nouveau 15 minutes avec couvercle (B).
Écrasez la confiture à l’aide Écrasez la confiture à l’aide 
d’une fourchette et étalez-la d’une fourchette et étalez-la 
sur les crêpes avant de sur les crêpes avant de 
la rouler.la rouler.

 Cuire les crêpes (et les faire sauter,  Cuire les crêpes (et les faire sauter, 
juste pour le plaisir).juste pour le plaisir).

Il vous faut :
Pour les crêpes : 250 g farine  farine ••  
40 cl lait lait ••  3 cl d’eau pétillante  d’eau pétillante ••  2 oeufs  oeufs ••  
Beurre de cuisson. Beurre de cuisson. 

Pour la confiture sans sucre : 
250 g fraises (ou autre fruit de saison)  fraises (ou autre fruit de saison) ••    
3 cl eau  eau •• Thym séché. Thym séché.

7  •  Les collations zéro déchet

PLUTÔT QUE DE JETER PLUTÔT QUE DE JETER 
VOS FRUITS TROP MÛRS,  VOS FRUITS TROP MÛRS,  
FAITES-EN DES FAITES-EN DES CONFITURES CONFITURES 
MAISONMAISON ET PROFITEZ-EN  ET PROFITEZ-EN 
TOUTE L’ANNÉE.TOUTE L’ANNÉE.

4. cr pe roul e 
 la confiture 

de saison
www.intradel.be/collationszd/crepe

Regarder la vidéo
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Il vous faut :
Pour la pâte sablée : 250 g de farine  de farine ••  160 g  
de beurre de beurre ••  60 g de sucre impalpable  de sucre impalpable ••  60 g de poudre  de poudre  
d’amandes ou de noisettes d’amandes ou de noisettes ••  1 oeuf. oeuf.

Pour l’appareil à flan : 15 cl de crème  de crème ••  15 cl  
de lait de lait ••  2 oeufs  oeufs •• Marjolaine séchée (ou une autre herbe séchée   Marjolaine séchée (ou une autre herbe séchée  
à votre goût) à votre goût) •• Moutarde  Moutarde •• Huile (de votre choix)  Huile (de votre choix) •• Sel  Sel •• Poivre Poivre

Pour la farce : environ environ 100 g de tomates ou déchets  de tomates ou déchets 
de tomates (peau et pépins) de tomates (peau et pépins) ••  50 g d’épluchures de carotte  d’épluchures de carotte ••    
50 g d’épluchures de pomme de terre  d’épluchures de pomme de terre ••  50 g de chou-fleur  de chou-fleur 
••  50 g d’aubergine  d’aubergine ••  20 g de fanes de carottes  de fanes de carottes ••  20 g de  de 
fromage frais fromage frais •• Sel  Sel •• Poivre Poivre

Dans un saladier, mélangez à l’aide Dans un saladier, mélangez à l’aide 
d’un fouet la crème, le lait et les oeufs. d’un fouet la crème, le lait et les oeufs. 
Assaisonnez de marjolaine séchée, de Assaisonnez de marjolaine séchée, de 
moutarde, d’huile, de sel et de poivre. moutarde, d’huile, de sel et de poivre. 

Lavez bien tous les légumes et les  Lavez bien tous les légumes et les  
fanes de carottes. Taillez l’aubergine fanes de carottes. Taillez l’aubergine 
en rondelle ou en fine lamelle.  en rondelle ou en fine lamelle.  
Coupez grossièrement les tomates ou Coupez grossièrement les tomates ou 
déchets de tomates.déchets de tomates.

 Dans une casserole, faites cuire les  Dans une casserole, faites cuire les 
tomates quelques minutes en ajoutant tomates quelques minutes en ajoutant 
un peu d’eau (A). Ajoutez les aubergines, un peu d’eau (A). Ajoutez les aubergines, 
les épluchures de carotte, les épluchures les épluchures de carotte, les épluchures 
de pomme de terre et le chou-fleur. de pomme de terre et le chou-fleur. 
Assaisonnez de sel et poivre. Laissez cuire Assaisonnez de sel et poivre. Laissez cuire 
10 minutes (B). À la fin de la cuisson, 10 minutes (B). À la fin de la cuisson, 
ajoutez vos fanes de carottes (C). ajoutez vos fanes de carottes (C). 

Dans un saladier, versez tous les Dans un saladier, versez tous les 
ingrédients et malaxez jusqu’à obtenir ingrédients et malaxez jusqu’à obtenir 
une pâte homogène. une pâte homogène.    Placez la  Placez la 
pâte au réfrigérateur ± 15 minutes. pâte au réfrigérateur ± 15 minutes. 

Étalez la pâte à l’aide d’un rouleau à Étalez la pâte à l’aide d’un rouleau à 
pâtisserie, placez-la dans le moule à pâtisserie, placez-la dans le moule à 
tarte préalablement beurré et fariné et tarte préalablement beurré et fariné et 
piquez-la à l’aide d’une fourchette. piquez-la à l’aide d’une fourchette. 

 Enfournez la pâte et laissez cuire  Enfournez la pâte et laissez cuire 
± 10 minutes dans le four préchauffé. ± 10 minutes dans le four préchauffé. 

 Précuire la pâte permet d’éviter  Précuire la pâte permet d’éviter 
qu’elle ne soit trop pâteuse.qu’elle ne soit trop pâteuse.

Aux fourneaux ! Réalisez la pâte sablée

Réalisez le flan Réalisez la farce

1 TARTE /8 PORTIONS     1 TARTE /8 PORTIONS       40 MIN.  +    40 MIN.  +    ±10 MIN. | ±20 MIN.       ±10 MIN. | ±20 MIN.       MODÉRÉ  MODÉRÉ

5. Tarte de 
l gumes et 
fromage frais

1 moule à tarte. moule à tarte.

 Préchauffez le four à 150 °C. Préchauffez le four à 150 °C.

www. intradel.be/collationszd/tarte

Regarder la vidéo
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Vous pourrez alors par exemple privilégier le frais, le vrac, Vous pourrez alors par exemple privilégier le frais, le vrac, 
les produits disponibles à la découpe et les contenants les produits disponibles à la découpe et les contenants 
recyclables. Tester d’autres magasins, vous orienter recyclables. Tester d’autres magasins, vous orienter 
vers des circuits plus courts tels que des petits producteurs,  vers des circuits plus courts tels que des petits producteurs,  
des fermes locales…des fermes locales…

Le vrac, l’un des meilleurs 
amis du « ZD » en cuisine
Le Le vracvrac, c’est aussi bon pour votre portefeuille et votre santé , c’est aussi bon pour votre portefeuille et votre santé 
que pour l’environnement. que pour l’environnement. 

Dans le rayon des bonnes nouvelles, de plus en plus de Dans le rayon des bonnes nouvelles, de plus en plus de 
supérettes proposent une multitude de produits en vrac supérettes proposent une multitude de produits en vrac 
et vous n’avez pas besoin d’acheter plus que nécessaire, vous et vous n’avez pas besoin d’acheter plus que nécessaire, vous 
pouvez juste prendre la pouvez juste prendre la quantité qu’il vous fautquantité qu’il vous faut. . 

Le vrac ce n’est évidemment pas qu’acheter des noix dans Le vrac ce n’est évidemment pas qu’acheter des noix dans 
un tube en plexi avec son bocal en verre. Vous pouvez vous un tube en plexi avec son bocal en verre. Vous pouvez vous 
rendre chez le fermier du coin et acheter vos légumes en rendre chez le fermier du coin et acheter vos légumes en 
les posant directement dans votre sac réutilisable (c’est les posant directement dans votre sac réutilisable (c’est 
aussi un moyen d’acheter en vrac). Voilà une jolie manière aussi un moyen d’acheter en vrac). Voilà une jolie manière 
de faire une sortie en famille que les enfants vont adorer de faire une sortie en famille que les enfants vont adorer 
et cerise sur le gâteau, on soutient les producteurs locaux. et cerise sur le gâteau, on soutient les producteurs locaux. 
Plus modeste, mais quand même Plus modeste, mais quand même « « ZDZD » », vous pouvez , vous pouvez 
simplement privilégier les fruits et légumes non emballés simplement privilégier les fruits et légumes non emballés 
dans les rayons de votre supermarché. dans les rayons de votre supermarché. 

›  Pour aller plus loin :›  Pour aller plus loin : bit.ly/3AQ7vPt bit.ly/3AQ7vPt

« « J’aime bien faire les collations de mes enfants. On pourrait J’aime bien faire les collations de mes enfants. On pourrait 
croire que je suis full “ ZD” avec ce geste, mais ce n’est pas le croire que je suis full “ ZD” avec ce geste, mais ce n’est pas le 
cas. C’est en soi un des petits gestes qui me tiennent à coeur, cas. C’est en soi un des petits gestes qui me tiennent à coeur, 
mais je suis malheureusement très loin de pratiquer le “ ZD” mais je suis malheureusement très loin de pratiquer le “ ZD” 
à 100 %. Honnêtement, par moment, je manque de temps.  à 100 %. Honnêtement, par moment, je manque de temps.  
À des périodes comme la rentrée scolaire par exemple où À des périodes comme la rentrée scolaire par exemple où 
tout se bouscule, mais j’essaye de ne pas culpabiliser et de tout se bouscule, mais j’essaye de ne pas culpabiliser et de 
m’y remettre au plus vite. Je me dis que chaque biscuit que m’y remettre au plus vite. Je me dis que chaque biscuit que 
je fais est un plastique en moins. C’est déjà çaje fais est un plastique en moins. C’est déjà ça » ». . 

   Marie-Charlotte, maman de deux jeunes enfants.

Soyons honnêtes, se lancer dans l’aventure Zéro Déchet Soyons honnêtes, se lancer dans l’aventure Zéro Déchet 
semble parfois être un véritable casse-tête. Pourtant en semble parfois être un véritable casse-tête. Pourtant en 
matière de matière de « « ZDZD » », nul besoin de se mettre la pression. , nul besoin de se mettre la pression. 
Comme évoqué précédemment, chaque petit pas compte. Comme évoqué précédemment, chaque petit pas compte. 
Tout changement demande un peu de temps et un brin Tout changement demande un peu de temps et un brin 
d’adaptationd’adaptation. Mais c’est inutile de vouloir révolutionner . Mais c’est inutile de vouloir révolutionner 
votre quotidien du jour au lendemain.votre quotidien du jour au lendemain.

Vous pourriez par exemple, éviter les produits suremballés Vous pourriez par exemple, éviter les produits suremballés 
(comme les biscuits emballés individuellement), limiter le (comme les biscuits emballés individuellement), limiter le 
plastique ou acheter en plus grande quantité… plastique ou acheter en plus grande quantité… 

Ces petits changements génèrent déjà Ces petits changements génèrent déjà moins de déchetsmoins de déchets, , 
c’est ça le plus important et c’est ça le principe du petit pas c’est ça le plus important et c’est ça le principe du petit pas 
à la fois. Quand ces habitudes seront bien ancrées, il sera à la fois. Quand ces habitudes seront bien ancrées, il sera 
toujours temps si vous le souhaitez et si vous le pouvez toujours temps si vous le souhaitez et si vous le pouvez 
d’aller plus loin. d’aller plus loin. 

Un petit pas, c'est d j  bien !

Montage et cuisson de la tarte

Dans le fond de votre tarte précuite, Dans le fond de votre tarte précuite, 
ajoutez vos légumes en les disposant de ajoutez vos légumes en les disposant de 
façon homogène. Parsemez de fromage façon homogène. Parsemez de fromage 
frais. Versez l’appareil à flan.frais. Versez l’appareil à flan.

 Enfournez dans un four préchauffé  Enfournez dans un four préchauffé 
à 180 °C pendant ± 20 minutes suivant à 180 °C pendant ± 20 minutes suivant 
la taille de votre moule et votre four. la taille de votre moule et votre four. 

C’EST LA RECETTE « ANTIGASPI » C’EST LA RECETTE « ANTIGASPI » 
PAR EXCELLENCE ! VOUS POUVEZ PAR EXCELLENCE ! VOUS POUVEZ 
UTILISER TOUS TYPES DE LÉGUMES UTILISER TOUS TYPES DE LÉGUMES 
ET D’ET D’ÉPLUCHURESÉPLUCHURES QUE VOUS  QUE VOUS 
TROUVEZ DANS VOTRE FRIGO TROUVEZ DANS VOTRE FRIGO 
POUR LA RÉALISER. PAR EXEMPLE, POUR LA RÉALISER. PAR EXEMPLE, 
UTILISEZ DES COURGETTES À LA UTILISEZ DES COURGETTES À LA 
PLACE DU CHOU-FLEUR.PLACE DU CHOU-FLEUR.
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Aux fourneaux ! Réalisez les biscuits

Remplissez une poche à douille de pâte et Remplissez une poche à douille de pâte et 
pochez les barquettes sur une plaque de pochez les barquettes sur une plaque de 
cuisson beurrée et farinée au préalable. cuisson beurrée et farinée au préalable. 

Pochez une seconde couche uniquement Pochez une seconde couche uniquement 
sur le contour de la barquette afin sur le contour de la barquette afin 
de créer une cavité au centre. Enfin, de créer une cavité au centre. Enfin, 
saupoudrez-les de sucre impalpable. saupoudrez-les de sucre impalpable. 

 Enfournez la plaque dans un  Enfournez la plaque dans un 
four préchauffé à 180 °C durant 12 à four préchauffé à 180 °C durant 12 à 
15 minutes. 15 minutes.    Ensuite, baissez  Ensuite, baissez 
la température à 80 °C et séchez les la température à 80 °C et séchez les 
biscuits 20 minutes.biscuits 20 minutes.

Dans la cuve du batteur équipé du fouet, Dans la cuve du batteur équipé du fouet, 
montez les blancs d’oeufs en neige et montez les blancs d’oeufs en neige et 
serrez-les avec la moitié du sucre de canne.serrez-les avec la moitié du sucre de canne.

Dans un saladier, montez les jaunes avec Dans un saladier, montez les jaunes avec 
l’autre moitié du sucre de canne.l’autre moitié du sucre de canne.

À la spatule, incorporez délicatement  À la spatule, incorporez délicatement  
les jaunes montés aux blancs en neige.  les jaunes montés aux blancs en neige.  
Puis ajoutez la farine et la fécule de Puis ajoutez la farine et la fécule de 
maïs tamisées. maïs tamisées. 

Il vous faut :
Pour les biscuits : 100 g de sucre de  de sucre de 
canne canne ••  60 g de farine  de farine ••  40 g de fécule de maïs  de fécule de maïs ••    
4 oeufs  oeufs •• Sucre impalpable Sucre impalpable**..

Pour le confit de fraises : 200 g de  de 
fraises fraises ••  160 g de sucre  de sucre ••  2 pincées d’agar-agar .pincées d’agar-agar .

12 BARQUETTES     12 BARQUETTES       45 MIN.  +    45 MIN.  +    ± 15 MIN. | 20 MIN.       ± 15 MIN. | 20 MIN.       DIFFICILE  DIFFICILE

6. BARQUETTE 
 la FRAISE

 Préchauffez le four à 180 °C. Préchauffez le four à 180 °C.

CETTE RECETTE EST UNE JOLIE MANIÈRE CETTE RECETTE EST UNE JOLIE MANIÈRE 
D’OFFRIR À VOS ENFANTS UNE COLLATION, D’OFFRIR À VOS ENFANTS UNE COLLATION, 
QU’ILS CONNAISSENT ET DONT ILS QU’ILS CONNAISSENT ET DONT ILS 
RAFFOLENT EN RAFFOLENT EN ÉVITANT LES EMBALLAGESÉVITANT LES EMBALLAGES  
DES GRANDES MARQUES. C’EST TELLEMENT DES GRANDES MARQUES. C’EST TELLEMENT 
BON QUAND C’EST FAIT MAISON !BON QUAND C’EST FAIT MAISON !

www. intradel.be/collationszd/barquette

**facultatiffacultatif
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••  �Un   �Un congélateurcongélateur (pensez au batch cooking). Préparez en grande  (pensez au batch cooking). Préparez en grande 
quantité et congelez par portion pour être tranquille plus longtemps.quantité et congelez par portion pour être tranquille plus longtemps.

••  �Des   �Des boîtes de conservationboîtes de conservation. Nul besoin d’investir. N’hésitez pas à . Nul besoin d’investir. N’hésitez pas à 
réutiliser celles que vous avez (les boites de glace, le pot de beurre…).réutiliser celles que vous avez (les boites de glace, le pot de beurre…).

••  �Des   �Des bocauxbocaux, ici aussi vous pouvez réutiliser les bocaux de fruits ou , ici aussi vous pouvez réutiliser les bocaux de fruits ou 
légumes achetés, les pots de confitures comme vous pouvez en acheter légumes achetés, les pots de confitures comme vous pouvez en acheter 
d’occasion ou neuf dans les boutiques vracs.d’occasion ou neuf dans les boutiques vracs.

••  �Du   �Du savon solidesavon solide ou acheté en vrac pour faire la vaisselle et vous  ou acheté en vrac pour faire la vaisselle et vous 
pouvez même fabriquer vos éponges (tawashi) grâce à de vieux pouvez même fabriquer vos éponges (tawashi) grâce à de vieux 
vêtements.vêtements.

••  �Des   �Des charlottescharlottes pour plat alimentaire ou des films  pour plat alimentaire ou des films 
alimentaires enduits à la cire d’abeille (exit l’aluminium alimentaires enduits à la cire d’abeille (exit l’aluminium 
et le film transparent tous deux impossibles à recycler). et le film transparent tous deux impossibles à recycler). 

••  �Des   �Des boîtes en métalboîtes en métal pour conserver vos collations maison. pour conserver vos collations maison.
••  �Des   �Des étiquettesétiquettes, si l’on veut éviter le gaspillage alimentaire au , si l’on veut éviter le gaspillage alimentaire au 

maximum il faut prendre le réflexe de dater ses contenants (il existe maximum il faut prendre le réflexe de dater ses contenants (il existe 
même des étiquettes effaçables ou des marqueurs à la craie).même des étiquettes effaçables ou des marqueurs à la craie).

« « ZDZD » » ne rime pas tout à fait avec  ne rime pas tout à fait avec «« plats  plats 
préparés préparés »», mais bien avec , mais bien avec ««  envie de envie de 
cuisinercuisiner  »». Et pour ce faire, on privilégie . Et pour ce faire, on privilégie 
certains types de matériaux qui vont tenir  certains types de matériaux qui vont tenir  
dans le temps (le bois, le verre, l’inox…). dans le temps (le bois, le verre, l’inox…). 
Mais attention, Mais attention, pas d’achat inutilepas d’achat inutile. Si vous . Si vous 
possédez une planche en plastique, utilisez-la possédez une planche en plastique, utilisez-la 
au maximum, jusqu’à la fin de sa vie. Quand au maximum, jusqu’à la fin de sa vie. Quand 
elle sera devenue inutilisable, il sera temps  elle sera devenue inutilisable, il sera temps  
de vous tourner vers le bois. de vous tourner vers le bois. 

Zou, à vos tabliers, voici 
quelques alliés pour 
équiper votre cuisine :
••  �Des   �Des moules à gâteauxmoules à gâteaux (pas besoin de disposer  (pas besoin de disposer 

d’une véritable collection, 2 ou 3 modèles d’une véritable collection, 2 ou 3 modèles 
suffisent et vous pourrez adapter les recettes suffisent et vous pourrez adapter les recettes 
à la forme que vous possédez).à la forme que vous possédez).

Bien  quiper sa cuisine ZD

Montage des
barquettes
à la fraise
Incorporez un peu de confit au centre des Incorporez un peu de confit au centre des 
barquettes, laissez refroidir et dégustez.barquettes, laissez refroidir et dégustez.

Dans une casserole, faites bouillir le Dans une casserole, faites bouillir le 
sucre avec les fraises équeutées et coupées sucre avec les fraises équeutées et coupées 
en morceaux durant quelques minutes en morceaux durant quelques minutes 
jusqu’à obtenir une compotée.  jusqu’à obtenir une compotée.  
Ajoutez l’agar-agar et mélangez. Ajoutez l’agar-agar et mélangez. 

Réalisez le confit 
de fraises POUR RÉDUIRE VOS DÉCHETS POUR RÉDUIRE VOS DÉCHETS 

JUSQU’AU BOUTJUSQU’AU BOUT PENSEZ AUX  PENSEZ AUX 
EMBALLAGES RÉUTILISABLES EMBALLAGES RÉUTILISABLES 
POUR TRANSPORTER LES POUR TRANSPORTER LES 
COLLATIONS. ET POURQUOI COLLATIONS. ET POURQUOI 
NE PAS LE FABRIQUER NE PAS LE FABRIQUER 
VOUS-MÊME ?  VOUS-MÊME ?  
›  ›  bit.ly/3lPkIDSbit.ly/3lPkIDS

Regarder la vidéo
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Aux fourneaux !

Dans un saladier, mélangez le sucre de Dans un saladier, mélangez le sucre de 
canne, la poudre d’amandes, la farine et canne, la poudre d’amandes, la farine et 
la poudre à lever.la poudre à lever.

Ajoutez le beurre noisette froid puis Ajoutez le beurre noisette froid puis 
incorporez progressivement les blancs incorporez progressivement les blancs 
d’oeufs. d’oeufs. 

 Enfournez dans un four ventilé  Enfournez dans un four ventilé 
préchauffé à 150 °C pendant ± 30 minutes.préchauffé à 150 °C pendant ± 30 minutes.

 Laissez refroidir et démoulez. Laissez refroidir et démoulez.

Dressez 2 framboises dans le fond du Dressez 2 framboises dans le fond du 
moule graissé et fariné. Remplissez de moule graissé et fariné. Remplissez de 
pâte et garnissez d’amandes concassées. pâte et garnissez d’amandes concassées. 

Il vous faut :
230 g de sucre de canne  de sucre de canne ••  150 g d’amandes  d’amandes 
concassées concassées ••  125 g de beurre noisette  de beurre noisette ••  100 g    
de framboises de framboises ••  90 g de poudre d’amandes  de poudre d’amandes ••  90 g  
de farine de farine ••  8 blancs d’oeufs  blancs d’oeufs ••  10 g de poudre à lever. de poudre à lever.

1 moule à financiers.  moule à financiers. 
Pour cette recette, nous avons  Pour cette recette, nous avons  
utilisé un moule à cupcakes.utilisé un moule à cupcakes.

10 FINANCIERS     10 FINANCIERS       10 MIN.  +    10 MIN.  +    30 MIN.       30 MIN.       FACILE  FACILE

7. FINANCIER 
AUX AMANDES ET 
 LA FRAMBOISE

UTILISEZ LES MOULES QUE VOUS UTILISEZ LES MOULES QUE VOUS 
AVEZ DANS VOS ARMOIRES ET AVEZ DANS VOS ARMOIRES ET 
VARIEZ LES PLAISIRS DES FRUITSVARIEZ LES PLAISIRS DES FRUITS  
EN FONCTION DES SAISONS. EN FONCTION DES SAISONS. 
PAR EXEMPLE, REMPLACEZ LES PAR EXEMPLE, REMPLACEZ LES 
FRAMBOISES PAR DES POIRES.FRAMBOISES PAR DES POIRES.

 Préchauffez le four à 150 °C. Préchauffez le four à 150 °C.

www. intradel.be/collationszd/financier

Comment faire 
un beurre 
noisette ?
Faites fondre du beurre dans un Faites fondre du beurre dans un 
récipient relativement large sur récipient relativement large sur 
un feu régulier. Dès que le beurre un feu régulier. Dès que le beurre 
arrête de mousser, il se met à arrête de mousser, il se met à 
chanter. Lorsque le beurre prend chanter. Lorsque le beurre prend 
une couleur une couleur « « châtain clairechâtain claire » » et  et 
dégage une odeur de noisette, versez dégage une odeur de noisette, versez 
le beurre dans un récipient froid au le beurre dans un récipient froid au 
travers d’une passette pour stopper travers d’une passette pour stopper 
la cuisson et laissez refroidir.la cuisson et laissez refroidir.

Regarder la vidéo



La conservation, une pratique 
incontournable du Z ro d chet
SI L’UNE DES CLÉS DU SI L’UNE DES CLÉS DU « « ZDZD » » REPOSE SUR LE FAIT  REPOSE SUR LE FAIT 
DE S’ORGANISER, CONSERVER CONSTITUE L’UNE DE S’ORGANISER, CONSERVER CONSTITUE L’UNE 
DES MEILLEURES MANIÈRES DE DES MEILLEURES MANIÈRES DE NE PAS GASPILLERNE PAS GASPILLER, , 
DE DE S’ÉCONOMISERS’ÉCONOMISER ET D’ ET D’ÉCONOMISERÉCONOMISER !  ! 

Outre le frigo et le congélateur, il existe évidemment Outre le frigo et le congélateur, il existe évidemment 
d’autres méthodes de conservation pour vos aliments  d’autres méthodes de conservation pour vos aliments  
et vos préparations telles que la déshydratation, et vos préparations telles que la déshydratation, 
la stérilisation, la lactofermentation…la stérilisation, la lactofermentation…

13  •  Les collations zéro déchet

Différentes méthodes de conservation…
1.1. LA CONGÉLATION LA CONGÉLATION
Votre congélateur va vous permettre Votre congélateur va vous permettre 
de de conserver une grande partie de conserver une grande partie de 
vos alimentsvos aliments tels que des fruits, des  tels que des fruits, des 
légumes, la viande, le poisson, le légumes, la viande, le poisson, le 
pain, la pâtisserie, des plats préparés pain, la pâtisserie, des plats préparés 
maison… maison… AttentionAttention cependant à  cependant à 
bien vous renseigner sur la durée de bien vous renseigner sur la durée de 
conservation de vos préparations. conservation de vos préparations. 
En effet, ces dernières peuvent être En effet, ces dernières peuvent être 
extrêmement variables. En guise extrêmement variables. En guise 
d’exemple, les pâtisseries à base d’oeuf d’exemple, les pâtisseries à base d’oeuf 
et/ou de produits laitiers se conservent et/ou de produits laitiers se conservent 
approximativement 1 mois alors que approximativement 1 mois alors que 
les fruits et légumes jusqu’à 1 an. les fruits et légumes jusqu’à 1 an. 
Pensez donc à bien noter la date de Pensez donc à bien noter la date de 
fabrication sur la boite de conservation fabrication sur la boite de conservation 
de vos préparations. Pour de plus de vos préparations. Pour de plus 
amples informations, n’hésitez pas  amples informations, n’hésitez pas  
à consulter notre livre à consulter notre livre ««  Menus  Menus  
anti-gaspianti-gaspi  »» : bit.ly/3zAYKbn  : bit.ly/3zAYKbn 

2. 2. LA STÉRILISATIONLA STÉRILISATION
C’est le procédé de prédilection des C’est le procédé de prédilection des 
confitures et des compotes. Le principe confitures et des compotes. Le principe 
consiste à détruire toutes bactéries consiste à détruire toutes bactéries 
par une par une ébullition prolongéeébullition prolongée. Pour . Pour 
ce faire, nettoyez correctement vos ce faire, nettoyez correctement vos 

bocaux et plongez-les quelques bocaux et plongez-les quelques 
minutes dans l’eau bouillante. minutes dans l’eau bouillante. 
Laissez-les ensuite sécher à l’air Laissez-les ensuite sécher à l’air 
libre. Portez à ébullition vos compotes libre. Portez à ébullition vos compotes 
et confitures maison et versez la et confitures maison et versez la 
préparation bouillante dans vos préparation bouillante dans vos 
bocaux jusqu’au bord sans vous bocaux jusqu’au bord sans vous 
brûler. Fermez vos pots et retournez-brûler. Fermez vos pots et retournez-
les pour les laisser refroidir. Lorsque les pour les laisser refroidir. Lorsque 
vous consommerez vos conserves, vous consommerez vos conserves, 
si vous entendez un si vous entendez un «« clic  clic »» en  en 
ouvrant le couvercle, c’est bon signe.ouvrant le couvercle, c’est bon signe.

3. 3. LA DÉSHYDRATATIONLA DÉSHYDRATATION  
La déshydratation consiste à faire La déshydratation consiste à faire 
sécher un produit sécher un produit tel qu’un fruit ou tel qu’un fruit ou 
un légume en lui retirant toute son un légume en lui retirant toute son 
eau. S’il existe des déshydrateurs eau. S’il existe des déshydrateurs 
sur le marché, un four traditionnel sur le marché, un four traditionnel 
chauffé entre 40 et 60°C convient chauffé entre 40 et 60°C convient 
parfaitement. Cette technique parfaitement. Cette technique 
vous permettra de disposer de vous permettra de disposer de 
fruits et légumes séchés (pommes, fruits et légumes séchés (pommes, 
bananes, carottes, aubergines…) et bananes, carottes, aubergines…) et 
d’agrémenter les préparations de d’agrémenter les préparations de 
votre choix. Vous pouvez conserver votre choix. Vous pouvez conserver 
vos productions séchées dans un bocal vos productions séchées dans un bocal 
pour garantir leur durée de vie. pour garantir leur durée de vie. 

4. 4. LA LACTOFERMENTATIONLA LACTOFERMENTATION
La lactofermentation consiste à utiliser La lactofermentation consiste à utiliser 
du du sel comme agent conservateursel comme agent conservateur.  .  
Ce dernier a le pouvoir de maintenir  Ce dernier a le pouvoir de maintenir  
en vie les bonnes bactéries et d’éliminer en vie les bonnes bactéries et d’éliminer 
celles responsables du pourrissement celles responsables du pourrissement 
des aliments. Cette méthode de des aliments. Cette méthode de 
conservation est idéale pour tous conservation est idéale pour tous 
les types de légumes frais bio. Dans les types de légumes frais bio. Dans 
vos bocaux préalablement lavés et vos bocaux préalablement lavés et 
ébouillantés, placez vos légumes coupés ébouillantés, placez vos légumes coupés 
selon votre goût. Tassez-les dans votre selon votre goût. Tassez-les dans votre 
bocal afin de chasser l’air et couvrez-bocal afin de chasser l’air et couvrez-
les de saumure (30 gr de sel pour les de saumure (30 gr de sel pour 
1 l d’eau). Les bocaux avec des joints 1 l d’eau). Les bocaux avec des joints 
en caoutchouc (les wecks) sont idéaux en caoutchouc (les wecks) sont idéaux 
pour ce type de conservation. Pour bien pour ce type de conservation. Pour bien 
réussir sa lactofermentation, suivez le réussir sa lactofermentation, suivez le 
tuto de MAGDé : bit.ly/3ua0Gqdtuto de MAGDé : bit.ly/3ua0Gqd    

5. 5. LA BOITE EN MÉTALLA BOITE EN MÉTAL
La boite que l’on pouvait typiquement La boite que l’on pouvait typiquement 
retrouver chez nos grand-mères… retrouver chez nos grand-mères… 
Qui n’a pas une boite en métal qui Qui n’a pas une boite en métal qui 
traine dans ses placards ? Elle est traine dans ses placards ? Elle est 
idéale pour idéale pour conserver vos biscuitsconserver vos biscuits et  et 
éviter que ces derniers ne ramolissent  éviter que ces derniers ne ramolissent  
au fil des jours.au fil des jours.

Quelques règles de base
D’une manière générale, un grand nombre de denrées D’une manière générale, un grand nombre de denrées 
alimentaires craignent la chaleur, l’humidité et la lumière. alimentaires craignent la chaleur, l’humidité et la lumière. 
Il convient par conséquent de privilégier un lieu sec, sombre Il convient par conséquent de privilégier un lieu sec, sombre 
et frais pour les stocker. Afin d’éviter tout risque pour la et frais pour les stocker. Afin d’éviter tout risque pour la 
santé, la prudence est de mise. Respectez les dates limites de santé, la prudence est de mise. Respectez les dates limites de 
consommation (DLC). Ne consommez jamais un produit dont consommation (DLC). Ne consommez jamais un produit dont 
l’emballage est gonflé ou qui dégage une odeur anormale.l’emballage est gonflé ou qui dégage une odeur anormale.
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Étalez la pâte à l’aide d’un rouleau sur Étalez la pâte à l’aide d’un rouleau sur 
une épaisseur de 3 mm. À l’aide d’un une épaisseur de 3 mm. À l’aide d’un 
emporte-pièce (ou d’un verre), découpez emporte-pièce (ou d’un verre), découpez 
des ronds de 6 cm de diamètre.des ronds de 6 cm de diamètre.

Dans la moitié des ronds, réalisez des Dans la moitié des ronds, réalisez des 
yeux et une bouche à l’aide de douilles ou yeux et une bouche à l’aide de douilles ou 
simplement d’un couteau.simplement d’un couteau.

Disposez les biscuits sur une plaque de Disposez les biscuits sur une plaque de 
cuisson et cuisson et  enfournez dans un four  enfournez dans un four 
préchauffé à 160 °C durant 12 minutes. préchauffé à 160 °C durant 12 minutes. 

 Bien les laissez refroidir avant de  Bien les laissez refroidir avant de 
les farcir. les farcir. 

Dans un cul de poule, mélangez le Dans un cul de poule, mélangez le 
beurre pommade (beurre à température beurre pommade (beurre à température 
ambiante souple) et le sucre de canne. ambiante souple) et le sucre de canne. 
Ajoutez progressivement les oeufs. Ajoutez progressivement les oeufs. 

Tamisez la farine et la poudre de Tamisez la farine et la poudre de 
noisettes, ajoutez ce mélange et le sel noisettes, ajoutez ce mélange et le sel 
à la préparation.à la préparation.

   Placez la pâte 2 heures au  Placez la pâte 2 heures au 
réfrigérateur. réfrigérateur. 

Aux fourneaux ! Réalisez les biscuits

20-25 BISCUITS     20-25 BISCUITS       30 MIN.  +    30 MIN.  +    12 MIN.       12 MIN.       MODÉRÉ  MODÉRÉ

Il vous faut :
Pour les biscuits : 240 g de farine  de farine ••  
120 g de beurre  de beurre ••  80 g de sucre de canne  de sucre de canne ••    
60 g de poudre de noisettes  de poudre de noisettes ••  2 oeufs à température  oeufs à température 
ambiante ambiante ••  1 pincée de sel.pincée de sel.

Pour la farce aux noisettes : 
120 g de chocolat au lait  de chocolat au lait ••  90 g de noisettes  de noisettes ••  
60 g de sucre de canne. de sucre de canne.

8. BISCUIT 
JOYEUX  la 
NOISETTE

 Préchauffez le four à 160 °C. Préchauffez le four à 160 °C.

VOUS N’AVEZ PAS D’EMPORTE-VOUS N’AVEZ PAS D’EMPORTE-
PIÈCE ? PIÈCE ? PAS BESOIN PAS BESOIN 
D’INVESTIRD’INVESTIR, UN PETIT VERRE , UN PETIT VERRE 
FERA PARFAITEMENT L’AFFAIRE. FERA PARFAITEMENT L’AFFAIRE. 

www. intradel.be/collationszd/biscuitjoyeux

Regarder la vidéo
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Osez la collation partagée
PRIS DANS LA TOURMENTE DU QUOTIDIEN, IL N’EST PRIS DANS LA TOURMENTE DU QUOTIDIEN, IL N’EST 
PAS TOUJOURS AISÉ DE RÉALISER DES COLLATIONS PAS TOUJOURS AISÉ DE RÉALISER DES COLLATIONS 
MAISON POUR GLISSER DANS LE CARTABLE DE VOS MAISON POUR GLISSER DANS LE CARTABLE DE VOS 
BAMBINS. ET SI VOUS VOUS PARTAGIEZ LA TÂCHE BAMBINS. ET SI VOUS VOUS PARTAGIEZ LA TÂCHE 
ENTRE PARENTS ? ENTRE PARENTS ? 

Concrètement, à la place de réaliser l’unique collation de Concrètement, à la place de réaliser l’unique collation de 
votre enfant, vous pouvez vous regrouper avec les autres votre enfant, vous pouvez vous regrouper avec les autres 
mamans et papas pour confectionner à tour de rôle les mamans et papas pour confectionner à tour de rôle les 
collations pour l’ensemble des enfants de la classe. Au-delà collations pour l’ensemble des enfants de la classe. Au-delà 
du gain de temps, cette stratégie est souvent financièrement du gain de temps, cette stratégie est souvent financièrement 
gagnante. Les réseaux sociaux vous permettent de créer gagnante. Les réseaux sociaux vous permettent de créer 
rapidement un groupe réunissant tous les parents afin rapidement un groupe réunissant tous les parents afin 
d’assurer la bonne organisation et le bon déroulement des d’assurer la bonne organisation et le bon déroulement des 
opérations.opérations.

Pour vous faciliter la tâche et vous encourager dans Pour vous faciliter la tâche et vous encourager dans 
cette démarche, nous avons mis en place un système cette démarche, nous avons mis en place un système 
vous permettant de calculer les ingrédients des recettes vous permettant de calculer les ingrédients des recettes 
du magazine en grande quantité. Ainsi qu’un guide pour du magazine en grande quantité. Ainsi qu’un guide pour 
organiser la distribution en gaspillant le moins possible.organiser la distribution en gaspillant le moins possible.

›  www.intradel.be/collationszd/quantité›  www.intradel.be/collationszd/quantité

Dix jolis lots à gagner !
POUR BIEN COMMENCER L’ANNÉE, NOUS ORGANISONS POUR BIEN COMMENCER L’ANNÉE, NOUS ORGANISONS 
UN CHOUETTE CONCOURS POUR VOUS DONNER L’ENVIE UN CHOUETTE CONCOURS POUR VOUS DONNER L’ENVIE 
DE PÂTISSER ET DE PRÉPARER VOS COLLATIONS MAISON. DE PÂTISSER ET DE PRÉPARER VOS COLLATIONS MAISON. 

Postez vos plus belles photos de collations Postez vos plus belles photos de collations «« home  home 
made made »» sur Facebook et/ou Instagram en utilisant le  sur Facebook et/ou Instagram en utilisant le 
hashtag hashtag #zdintradel#zdintradel. Rendez-vous sur les réseaux sociaux . Rendez-vous sur les réseaux sociaux 
d’Intradel au mois de janvier pour découvrir le règlement d’Intradel au mois de janvier pour découvrir le règlement 
du concours. du concours. Serez-vous l’un de nos heureux gagnants ?Serez-vous l’un de nos heureux gagnants ?

›  www.intradel.be/collationszd/concours›  www.intradel.be/collationszd/concours

Concours !

Montage 
des biscuits
joyeux
Pour le montage, garnissez Pour le montage, garnissez 
vos biscuits à l’aide d’une poche vos biscuits à l’aide d’une poche 
à douille et fermez-les à l’aide à douille et fermez-les à l’aide 
des biscuits des biscuits «« souriants  souriants »»..

 Torréfiez les noisettes au four  Torréfiez les noisettes au four 
durant 6 minutes et durant 6 minutes et  laissez refroidir. laissez refroidir.

À l’aide d’un blender, mixez les noisettes À l’aide d’un blender, mixez les noisettes 
et le sucre de canne jusqu’à l’obtention et le sucre de canne jusqu’à l’obtention 
d’une pâte lisse et homogène. Ajoutez le d’une pâte lisse et homogène. Ajoutez le 
chocolat au lait et mixez à nouveau. chocolat au lait et mixez à nouveau. 

 Réservez le temps que la farce  Réservez le temps que la farce 
refroidisse.refroidisse.

Réalisez la farce aux noisettes
 Préchauffez le four à 180 °C. Préchauffez le four à 180 °C.

PLUTÔT QUE D’ACHETER LES PLUTÔT QUE D’ACHETER LES 
NOISETTES EN MAGASIN, PROFITEZ NOISETTES EN MAGASIN, PROFITEZ 
D’UNE PROMENADE POUR RAMASSER D’UNE PROMENADE POUR RAMASSER 
DES DES NOISETTESNOISETTES. ON EN TROUVE . ON EN TROUVE 
FACILEMENT D’AOÛT À NOVEMBRE FACILEMENT D’AOÛT À NOVEMBRE 
ET ELLES SE CONSERVENT DES MOIS.ET ELLES SE CONSERVENT DES MOIS.

PROFITEZ DE VOTRE WEEK-END POUR PROFITEZ DE VOTRE WEEK-END POUR PRÉPARER PRÉPARER 
PLUSIEURS COLLATIONSPLUSIEURS COLLATIONS ET  ET CONSERVEZ-LES TOUTE CONSERVEZ-LES TOUTE 
LA SEMAINELA SEMAINE DANS UNE BOITE HERMÉTIQUE.   DANS UNE BOITE HERMÉTIQUE.  
POUR UNE MEILLEURE CONSERVATION,  POUR UNE MEILLEURE CONSERVATION,  
VEILLEZ À BIEN LES LAISSER REFROIDIR. VEILLEZ À BIEN LES LAISSER REFROIDIR. 
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Aux fourneaux !

Lavez tous les légumes et coupez-les Lavez tous les légumes et coupez-les 
grossièrement. grossièrement. 

Disposez-les dans un saladier avec les Disposez-les dans un saladier avec les 
feuilles de céleri. Assaisonnez de sel, feuilles de céleri. Assaisonnez de sel, 
poivre et de piment d’Espelette. poivre et de piment d’Espelette. 

Ajoutez le vinaigre, l’huile de citron et Ajoutez le vinaigre, l’huile de citron et 
l’eau. l’eau.    Réservez au réfrigérateur  Réservez au réfrigérateur 
durant toute une nuit.  durant toute une nuit.  

1 LITRE     1 LITRE       20 MIN.  +    20 MIN.  +    45 MIN.       45 MIN.       FACILE  FACILE

Le lendemain, ajoutez le yaourt et mixez Le lendemain, ajoutez le yaourt et mixez 
bien le tout afin d’obtenir un mélange bien le tout afin d’obtenir un mélange 
homogène et onctueux. homogène et onctueux. 

N’hésitez pas à ajouter de l’eau ou N’hésitez pas à ajouter de l’eau ou 
même du yaourt si besoin et à rectifiez même du yaourt si besoin et à rectifiez 
l’assaisonnement selon votre envie.l’assaisonnement selon votre envie.

Il vous faut :
6 feuilles de céleri feuilles de céleri ••  5 cl d’eau  d’eau • • 2 cl de  de 
vinaigre vinaigre ••  2 cl d’huile de votre choix d’huile de votre choix • • 1 pot  pot 
yaourt nature yaourt nature ••  1 kg mélange de tomates  mélange de tomates ••  ½  
poivron poivron •• ¼ concombre  concombre ••  ¼ fenouil  fenouil •• Sel  Sel •• Poivre  Poivre ••  
Piment d’Espelette.Piment d’Espelette.

9. Gaspacho 
de tomates 
multi l gumes

POUR TRANSPORTER CE GASPACHO ET POUR TRANSPORTER CE GASPACHO ET 
LE MAINTENIR AU FRAIS, UTILISEZ PAR LE MAINTENIR AU FRAIS, UTILISEZ PAR 
EXEMPLE UNE GOURDE ISOTHERME EN EXEMPLE UNE GOURDE ISOTHERME EN 
INOX, LE CONTENANT INDISPENSABLE INOX, LE CONTENANT INDISPENSABLE 
POUR LES AMATEURS DE SOUPES FROIDES.POUR LES AMATEURS DE SOUPES FROIDES.

NUL BESOIN DE COURIR AU MAGASIN, NUL BESOIN DE COURIR AU MAGASIN, 
N’HÉSITEZ PAS À N’HÉSITEZ PAS À UTILISER LES LÉGUMES UTILISER LES LÉGUMES 
QUE VOUS AVEZQUE VOUS AVEZ DANS VOTRE FRIGO. DANS VOTRE FRIGO.

N’HÉSITEZ PAS À CONGELER N’HÉSITEZ PAS À CONGELER 
VOTRE SOUPE… ELLE SE VOTRE SOUPE… ELLE SE 
CONSERVERA ENVIRON 3 MOIS.CONSERVERA ENVIRON 3 MOIS.

Pensez à congeler des petites Pensez à congeler des petites 
portions pour ne décongeler que portions pour ne décongeler que 
ce dont vous avez besoin.  ce dont vous avez besoin.  
ATTENTIONATTENTION : : Souvenez-vous qu’un  Souvenez-vous qu’un 
produit décongelé ne doit jamais produit décongelé ne doit jamais 
être recongelé !être recongelé !

www. intradel.be/collationszd/gaspacho

Regarder la vidéo
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 Augmentez la température du  Augmentez la température du 
four à 175 °C. Une fois à température, four à 175 °C. Une fois à température, 
enfournez durant 10 à 15 minutes. enfournez durant 10 à 15 minutes. 

 Laissez refroidir avant de démouler.  Laissez refroidir avant de démouler. 

Trempez le dessous des barres dans Trempez le dessous des barres dans 
du chocolat noir fondu.du chocolat noir fondu.

 Séchez les brisures de biscuits au  Séchez les brisures de biscuits au 
four pendant 5 minutes à 150 °C. four pendant 5 minutes à 150 °C. 

 Dans une casserole, faites fondre le  Dans une casserole, faites fondre le 
beurre et le sirop d’agave (ou miel). beurre et le sirop d’agave (ou miel). 
Ajoutez les biscuits, les fruits secs, les Ajoutez les biscuits, les fruits secs, les 
baies de Goji et mélangez. baies de Goji et mélangez. 

Répartissez la préparation dans les Répartissez la préparation dans les 
moules et tassez-la à l’aide du dos d’une moules et tassez-la à l’aide du dos d’une 
cuillère. cuillère. 

Il vous faut :
100 g de chocolat noir  de chocolat noir ••  80 g de  de 
brisures de biscuits brisures de biscuits ••  80 g de fruits secs  de fruits secs 
(amandes, noisettes ou pistaches) concassés (amandes, noisettes ou pistaches) concassés ••  
75 g de sirop d’agave (ou de miel)  de sirop d’agave (ou de miel) ••    
40 g de flocons d’avoine  de flocons d’avoine ••  30 g de  de 
beurre beurre ••  20 g de baies de Goji (ou raisins). de baies de Goji (ou raisins).

6 BARRES     6 BARRES       15 MIN.  +    15 MIN.  +    15 MIN.       15 MIN.       FACILE  FACILE

10. Barre de 
brisures de BISCUITS, 

FRUITS SECS ET 
BAIES DE GOJI

Aux fourneaux !
 Préchauffez le four à 150 °C. Préchauffez le four à 150 °C.

DONNEZ UNE SECONDE VIE DONNEZ UNE SECONDE VIE 
AUX AUX BISCUITS RAMOLLISBISCUITS RAMOLLIS  
QUI TRAÎNENT DANS LE FOND QUI TRAÎNENT DANS LE FOND 
DE VOS ARMOIRES EN LES DE VOS ARMOIRES EN LES 
REPASSANT QUELQUES MINUTES REPASSANT QUELQUES MINUTES 
AU FOUR ET BRISEZ-LES POUR AU FOUR ET BRISEZ-LES POUR 
RÉALISER CES DÉLICIEUSES RÉALISER CES DÉLICIEUSES 
BARRES GOURMANDES. ET SI BARRES GOURMANDES. ET SI 
VOUS N’AIMEZ PAS LES BAIES VOUS N’AIMEZ PAS LES BAIES 
DE GOJI, REMPLACEZ-LES PAR DE GOJI, REMPLACEZ-LES PAR 
DES DES RAISINSRAISINS..

Regarder la vidéo



11. CARROT 
CAKE AUX NOIX 
(SANS LAITAGE)

180°C

50'

3

2

1

4

5

6
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Aux fourneaux !

Incorporez progressivement les Incorporez progressivement les 
ingrédients secs à la préparation aux ingrédients secs à la préparation aux 
carottes. Ajoutez ensuite les noix et carottes. Ajoutez ensuite les noix et 
mélangez jusqu’à obtenir une pâte mélangez jusqu’à obtenir une pâte 
homogène. homogène. 

Graissez et farinez le moule à cupcakes Graissez et farinez le moule à cupcakes 
et répartissez la pâte uniformément et répartissez la pâte uniformément 
dans les compartiments.dans les compartiments.

 Enfournez dans un four préchauffé   Enfournez dans un four préchauffé  
à 180 °C durant 50 minutes.à 180 °C durant 50 minutes.

 Laissez refroidir avant de démouler.  Laissez refroidir avant de démouler. 

Râpez les carottes. Pressez-les pour Râpez les carottes. Pressez-les pour 
enlever l’excédent de jus. enlever l’excédent de jus. 

Dans un saladier, mélangez le yaourt et Dans un saladier, mélangez le yaourt et 
l’huile puis incorporez-y les carottes. l’huile puis incorporez-y les carottes. 

Dans un autre saladier, mélangez la Dans un autre saladier, mélangez la 
farine, le sucre de canne, le gingembre,  farine, le sucre de canne, le gingembre,  
les grains de la gousse de vanilleles grains de la gousse de vanille et la  et la 
poudre à lever.poudre à lever.

Fendez et grattez en 2 la gousse dans Fendez et grattez en 2 la gousse dans 
le sens de la longueur et gratter les le sens de la longueur et gratter les 
graines à l’aide d’un couteau.graines à l’aide d’un couteau.

Il vous faut :
220 g de farine  de farine ••  200 g de yaourt de soja  de yaourt de soja 
nature nature ••  180 g de sucre de canne  de sucre de canne ••  150 g de  de 
carottes râpées carottes râpées ••  100 g de noix  de noix ••  40 g d’huile  d’huile ••  
2 c. à c. de cannelle moulue c. à c. de cannelle moulue ••  1 c. à c. de poudre à c. à c. de poudre à 
lever lever ••  1 c. à c. de gingembre en poudre c. à c. de gingembre en poudre ••  1 gousse de  gousse de 
vanille (ou un sachet de sucre vanillé). vanille (ou un sachet de sucre vanillé). 

1 moule à cupcakes. moule à cupcakes.

6-8 CUPCAKES     6-8 CUPCAKES       20 MIN.  +    20 MIN.  +    50 MIN.       50 MIN.       FACILE  FACILE

 Préchauffez le four à 180 °C. Préchauffez le four à 180 °C.

LA MENTION LA MENTION « « À CONSOMMER DE PRÉFÉRENCE AVANT LEÀ CONSOMMER DE PRÉFÉRENCE AVANT LE » »  
REPRÉSENTE LA REPRÉSENTE LA DATE DE DURABILITÉ MINIMALE (DDM)DATE DE DURABILITÉ MINIMALE (DDM) ET NON  ET NON 
LA DATE LIMITE DE CONSOMMATION (DLC). CELA SIGNIFIE QUE LA DATE LIMITE DE CONSOMMATION (DLC). CELA SIGNIFIE QUE 
LE PRODUIT PLE PRODUIT PEUT ÊTRE ENCORE CONSOMMÉEUT ÊTRE ENCORE CONSOMMÉ AU-DELÀ DE LA  AU-DELÀ DE LA 
DATE MENTIONNÉE SANS RISQUE POUR LA SANTÉ POUR AUTANT DATE MENTIONNÉE SANS RISQUE POUR LA SANTÉ POUR AUTANT 
QU’IL SOIT CONSERVÉ DANS DE BONNES CONDITIONS.QU’IL SOIT CONSERVÉ DANS DE BONNES CONDITIONS.

www. intradel.be/collationszd/carrot

Regarder la vidéo



160°C

50'

4

32

1

5

Versez la préparation dans un moule Versez la préparation dans un moule 
graissé et fariné et décorez en faisant graissé et fariné et décorez en faisant 
une rosace avec les tranches de pommes une rosace avec les tranches de pommes 
restantes.restantes.

 Enfournez dans un four préchauffé à  Enfournez dans un four préchauffé à 
160 °C durant 50 minutes.160 °C durant 50 minutes.

Enlevez le trognon (avec, vous pouvez Enlevez le trognon (avec, vous pouvez 
réaliser une gelée) et coupez les pommes réaliser une gelée) et coupez les pommes 
en 2. Vous obtenez donc 8 demi-pommes. en 2. Vous obtenez donc 8 demi-pommes. 
Coupez 4 demi-pommes en morceaux Coupez 4 demi-pommes en morceaux 
de 1 à 2 cm et coupez les 4 autres demi-de 1 à 2 cm et coupez les 4 autres demi-
pommes en tranches assez fines.pommes en tranches assez fines.

Dans un cul de poule, fouettez les oeufs, Dans un cul de poule, fouettez les oeufs, 
le sucre et les grains de la gousse de le sucre et les grains de la gousse de 
vanillevanille** (coupée et grattée).  (coupée et grattée).  Ajoutez  Ajoutez 
le beurre fondu et mélangez. le beurre fondu et mélangez. 

Ajoutez la farine, la poudre à lever, Ajoutez la farine, la poudre à lever, 
le sel et les 3 cuillères de rhumle sel et les 3 cuillères de rhum**  
et mélangez le tout. Incorporez les et mélangez le tout. Incorporez les 
morceaux de pommes de 1 à 2 cm  morceaux de pommes de 1 à 2 cm  
(4 demi-pommes). (4 demi-pommes). 

Aux fourneaux !

Il vous faut :
150 g de farine  de farine ••  150 g de sucre  de sucre ••  120 g de beurre  de beurre ••  
4 pommes  pommes ••  3 oeufs  oeufs ••  3 c. à s. de rhumc. à s. de rhum**  ••  1 gousse de vanillegousse de vanille**  ••  
10 g de poudre à leverde poudre à lever••  1 pincée de selpincée de sel

1 moule à gâteau. moule à gâteau.

10 PARTS DE GÂTEAU     10 PARTS DE GÂTEAU       20 MIN.  +    20 MIN.  +    50 MIN.       50 MIN.       MODÉRÉ  MODÉRÉ

12. G TEAU 
AUX POMMES

**facultatiffacultatif
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 Préchauffez le four à 160 °C. Préchauffez le four à 160 °C.

ENVIE DE RENTABILISER L’ACHAT D’UNE GOUSSE  ENVIE DE RENTABILISER L’ACHAT D’UNE GOUSSE  
DE VANILLE ?DE VANILLE ? UNE FOIS LES GRAINS GRATTÉS POUR LA  UNE FOIS LES GRAINS GRATTÉS POUR LA 
RECETTE, PLACEZ LE RESTE DE LA GOUSSE DANS UN BOCAL RECETTE, PLACEZ LE RESTE DE LA GOUSSE DANS UN BOCAL 
REMPLI DE SUCRE. MÉLANGEZ ET PROFITER D’UN STOCK DE REMPLI DE SUCRE. MÉLANGEZ ET PROFITER D’UN STOCK DE 
SUCRE VANILLÉ MAISON POUR VOS PROCHAINES RECETTES. SUCRE VANILLÉ MAISON POUR VOS PROCHAINES RECETTES. 

www. intradel.be/collationszd/gateau

Regarder la vidéo



Julien 
Lapraille Jean-Philippe 

Darcis
&

««  J’essaye de m’inscrire dans une démarche  J’essaye de m’inscrire dans une démarche  
Zéro Déchet en faisant un petit geste en achetant Zéro Déchet en faisant un petit geste en achetant 
notamment des fruits et légumes en vrac, de notamment des fruits et légumes en vrac, de 
saison et chez des petits producteurs quand je saison et chez des petits producteurs quand je 
peux. Ce n’est pas évident de tout gérer, entre peux. Ce n’est pas évident de tout gérer, entre 
le boulot, les devoirs… Je fais mes courses en le boulot, les devoirs… Je fais mes courses en 
grande surface par facilité même si j’aimerais grande surface par facilité même si j’aimerais 
avoir le temps d’aller dans des petits magasins avoir le temps d’aller dans des petits magasins 
bio. Je pâtisse avec ma fille pour qu’elle ait  bio. Je pâtisse avec ma fille pour qu’elle ait  
des collations plus saines et sans emballage.  des collations plus saines et sans emballage.  
Même si ça prend plus de temps de cuisiner  Même si ça prend plus de temps de cuisiner  
avec son enfant et que c’est un peu plus avec son enfant et que c’est un peu plus 
stressant, c’est un véritable moment de  stressant, c’est un véritable moment de  
partage entre mère et fillepartage entre mère et fille  »»..

««  Depuis 2 ans, on essaye de faire une Saint-Nicolas différente. Depuis 2 ans, on essaye de faire une Saint-Nicolas différente. 
On fait des gâteaux, des cakes, des spéculoos… maison. Dans la On fait des gâteaux, des cakes, des spéculoos… maison. Dans la 
famille, tout le monde joue le jeu. Si aujourd’hui, ma belle-mère famille, tout le monde joue le jeu. Si aujourd’hui, ma belle-mère 
et ma maman les emballent encore dans des petits sachets et ma maman les emballent encore dans des petits sachets 
plastiques, cette année, j’ai décidé de confectionner des pochettes  plastiques, cette année, j’ai décidé de confectionner des pochettes  
à biscuit pour faire un petit pas de plus. Finalement, le “ZD”,  à biscuit pour faire un petit pas de plus. Finalement, le “ZD”,  
il faut y aller étape par étape sans se mettre la pressionil faut y aller étape par étape sans se mettre la pression  »»..

Pâtisser avec 
son enfant

Une Saint-Nicolas 
« home made »…

www. intradel.be/collationszd

Témoignage de Julie, maman solo d’une petite 
fille de 7 ans.

  V
ISI

BL
E.B

E • 
22

46
0 • 

©I
NT

RA
DE

L • 
©P

HO
TO

S :
 AD

OB
E S

TO
CK

 &
 VI

SIB
LE 

• E
. R

.: L
UC

 JO
IN

E –
 DI

RE
CT

EU
R G

ÉN
ÉR

AL
 • P

OR
T D

E H
ER

ST
AL

 PR
É W

IG
I 2

0, 
40

40
 HE

RS
TA

L • 
IM

PR
IM

É S
UR

 DU
 PA

PIE
R 1

00
 %

 RE
CY

CL
É • 

NE
 PA

S J
ET

ER
 SU

R L
A V

OI
E P

UB
LIQ

UE
 • N

OV
EM

BR
E 2

02
1

  V
ISI

BL
E.B

E • 
22

46
0 • 

©I
NT

RA
DE

L • 
©P

HO
TO

S :
 AD

OB
E S

TO
CK

 &
 VI

SIB
LE 

• E
. R

.: L
UC

 JO
IN

E –
 DI

RE
CT

EU
R G

ÉN
ÉR

AL
 • P

OR
T D

E H
ER

ST
AL

 PR
É W

IG
I 2

0, 
40

40
 HE

RS
TA

L • 
IM

PR
IM

É S
UR

 DU
 PA

PIE
R 1

00
 %

 RE
CY

CL
É • 

NE
 PA

S J
ET

ER
 SU

R L
A V

OI
E P

UB
LIQ

UE
 • N

OV
EM

BR
E 2

02
1

Témoignage de Delphine, une pâtissière bien inspirée.

CHAQUE MOIS SUR LES RÉSEAUX CHAQUE MOIS SUR LES RÉSEAUX 
SOCIAUX DE VOTRE COMMUNE, SOCIAUX DE VOTRE COMMUNE, 
DÉCOUVREZ EN VIDÉODÉCOUVREZ EN VIDÉO  
L’UNE DES RECETTES RÉALISÉES L’UNE DES RECETTES RÉALISÉES 
PAR NOS DEUX CHEFS !PAR NOS DEUX CHEFS !


