ues «lrucs» § oo
e conservation (‘

Pour conserver ses légumes plus longlempy,
il eviste des astuces simples et efficaces !

Mieux conaerver

- Fruits et légumes : sortez-les du sac plastique, ne les lavez pas et mettez-les
dans le bac a légumes.

- Salade verte : la laver, I'essorer, la mettre dans un torchon humide puis
dans une boite hermétique.

- Champignons : les enrouler dans du papier journal avant de les mettre au
réfrigérateur.

- Pommes de terre, oignons, ail : les enfreposer dans un endroit sec et & l'abri
de la lumiére.

Redonner de la fraicheur

- Pommes fripées : les tremper un instant dans de 'eau bouillante.
- Légumes défraichis : les couper, les laver, et les laisser tremper dans de I'eau
sucrée au frigo pendant 24 heures.

Tes astuces a garder en téte

- Si vos fruits et legumes ne sont plus assez frais pour étre mangeés crus :
pensez soupes, quiches, compotes ou ratatouilles. ..

- Achetez vos produits frais en petites quantités et réguliérement.
Retrouvez le godt de faire le marché !

Trouvez dana ce quide des recettes pour cuisiner vos legumes flétris
et des astuces pour mieux les conserver.

Welcomebyzance.fr - illustration Mélanie Masson
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Ne jetez plus systématiquement vos légumes flétris : Vous avez craqué sur des kilos de fruits au marché et ils commencent a devenir trop miirs.
adoptez la technique de la récup’ alimentaire ! fvant de les laisser pourrir, voici quelques conseils pour utiliser vos restes de fruits.

) : un régal en élé el en hiver

Méme avec un aspect peu appétissant, les légumes peuvent étre cuisinés en soues

enfantin W

1. Epluchez les légumes et coupez-les
grossiérement.
. 2. Dans une grande casserole, faites
- (égumes de fond de frigo JE™ 'y revenir les légumes dans une noiselte
(lligdelegunwl[wurll ; F - de bewrre ou dans de ['huile.
d'eau), resles de viandes, ., '
restes de puites... b Jwortez a ébullition. fjurés environ
- Sel ef pivre 15 minutes, mixez le tout. flssaisonnez
B o eholt i e,lajputezdel’eauailaaou;teeutmﬂ
cube, noix de muscade.... / o >
4. dljoutez vos restes de pites
ou viandes.

+ 6 pommes et autres fiuits
« I cuillére a café d épices : vanille
ou cannelle en poudre

Tarte d tout ou commen finir les restes Smoothies et purées de fruits

flvec un fond de larte brisée et quelques restes (légumes, fromages, viandes, elc.), on peut faire des Tea fruits bien miirs donnent de fabuleuv smoothies a déguaster illico.
tartes variées et savoureuses

. : . Mixez les fruits avec un peu
« Pdlte brisée faite maison, c'est encore meilleur ! A - - 3 de lait, de yaourt, ou de glace

. . L vanille. Cest l'occasion de faire
« Reates qui vous passent sous la main: tomates, rapé... le nlein de vitamines ! f

1. &talez la pte sur le moule d tarte,

iquez-la avec une fourchette.
2. Disposez les ingrédients en finissant par le fromage
3. Mettez au four (thermostat 6)





