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Faites rissoler vos legumes
coupes en petits des avec
sel, poivre, coriandre et
une pointe de piment
d'espelette. Mettez une
grosse cuilleree dans une
feuille de brick coupee en
deux. Pliez savamment et
faites rissoler rapidement
des deux cotes.

Le truc en plus : Testez
aussideux autres versions
dourmandes au boeuf ou au
thon !

Budget

Le SIOM represente 170 385
habitants repartis sur

|7 communes. Ses missions
sont la prévention, la collecte
et la valorisation des dechets.

Dans le cagre du Programm
chal de Prevention des §
dech{e’rs ayant pour objectif
de reduire les dechets de 7,5 %
[’S.O.H- ~ 54 kg / habitants ’
dlici 2016], de Nombreuses
FFtions soptrmses ey
O€uvre Notammen+ sur
la_ reduction dy gaspillage
ahmeh’rqire, le compostq e
et e lombricomp :
dechets fe'r‘rﬁ?g;ﬁm‘éns'cibles.
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Emincez une gousse d ail
avec un oignon. Epluchez
les avocats et ecraser leur
chair avec une fourchette.

Coupez en petits morceaux
une tomate pelee (sans les
pepins). Melangez le tout, et

assaisonnez a votre gout
(sel, poivre, citron, piment,
curcuma, tabasco, cumin...)

Le truc en plus : Plus les
avocats sont murs et
meilleur le guacamole est !
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Mes p'tites recettes
printanieres

Vous pouvez agir pour reduire vos
dechets ! dccommoder vos restes,
plutét quedeles jeter, fait rimer cuisine
avec economie, plats savoureux, et
convivialite. Trouvez ici quelques idees,
A adapter selon vos envies et ce dont
vous disposez. !
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Laissez votre inspiration
vous guider !

ine terminée, Nn'oubliez
us vos déchets.

Une fois la
pas de compos



& O ¢ aquelques achats

@ @ bon Mmarche

& gratuit
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Hachez menus vos légumes oublies

dans le fond du frigo, faites-les
revenir puis melangez-les avec de
la sauce bechamel maison.

Coupez votre pate feuilletee en 4,
placez au centre de chacune

des parties une cuilleree de vos
legumes béchamel et refermez
en aumoniere. Cuire 35 minutes a
200 C.

Le +ruc en plus : La bechamel

NMaison est bien Meilleure que celle

achetée en brique, et au niveau
emballage, bien plus economique !
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C\Q{OU‘\' S auX )
fruits  ie%e «

Coupez en morceaux les fruits
avances de votre frigo, a joutez-y
un Mmélange battu composé de

2 oeufs entiers, 20 cuilleres a
soupe de sucre, 24 cs de lait, 8

cs bombees de farine et 4 cs de
beurre.

Enfournez 35 minutes a 180 C
et laisser refroidir avant de

deguster.

Le truc en plus : C'est aussiune

~ excellente facon de terminer les
| salades de fruits !
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Curry de légurmes

s legumes en
s reventt

aites \e
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Pop cake
au chocola+

alent d'un gateau

) et melangezle
avec \40 gr de mascarp.one: F'orr;ez
des boules de 4 ¢cm de diametre
refrigerez pendant | heure.

Emiettez ' equiv
(chocolat, yaourt

ton de la pop cake enle
ns le chocolat fondu

peration avec \a‘ pop
Replacez au frod le
hocolat refroidisse.

Fixez le ba
plongeant da
et reiterez |0
cake entiere;
remps que le ¢

Ojoutez des crépes
tre melange
ncore plus de

Le truc en plus:
dentelles dans Vo
de gateaux pour €
croustillant.
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