CUISINE

SOETHT

DES RECETTES
ZERO GASPI!

Yoneko Nurtantio (29 ans) se qualifie
elle-méme de 'guerriére zéro gaspi'
Aprés avoir publié un guide pratique sur
le zéro gaspi pour éviter de jeter de la
nourriture a la poubelle et aussi augmen-
ter son budget, elle sort aujourd'hui just
Keep It, un livre de recettes zéro gaspi.

_ SEBASTIEN DALOZE

GUIDO: Pourquoi le zéro gaspi s'est-il imposé a toi?
YONEKO: Cest arrivé de iére total improbabl
Aprés des vacances en famille en Islande, beaucoup
de per nous ont d dé t on avait
fait pour se payer un tel voyage avec nos salaires res-
pectifs. En sortant notre calculette, on s'est alors
rendu compte que notre fagon de gérer notre budget
nourriture n'était pas la méme que les autres personnes.
ELque sur une année, 3 qualre personnes, on arrivait
A économiser 5000 euros. On s'est dit que ces trucs et
astuces pourraient inspirer d'autres personnes, ce
qui nous a conduit a la rédaction du premier livre.
GUIDO: Comment l'idée de ce livre a-t-elle germé?
YONEKO: J'ai donné pas mal de conférences dans des
unifs ou des écoles. Et souvent, les personnes me
d daient de leur di des recettes faciles pour
quand ils rentrent A la maison. Je viens aussi de m'ins-
taller dans un appartement, et A cette occasion, ma
maman avait dans I'idée de me confectionner un livre

de recettes qui nous plaisent et faciles a faire pour
faciliter la transition. C'est le mélange de ces deux
éléments qui m'a décidée A écrire ce livre de recettes
zéro gaspi.

GUIDO: Ce livre de recettes, c'est clairement

une histoire de famille!

YONEKO: Ca fait quelques années qu'on travaille en
famille sur cette problématique. Pour ce livre, on s'est
répartiles tiches: les contenus et les recettes viennent
principal tde ma

GUIDO: Zéro gaspi, ca veut dire ne pas utiliser
uniquement la carotte, mais aussi ses fanes et sa peau?
YONEKO: En effet, c'est bien de le préciser. On peut par
exemple utiliser les fanes des radis pour préparer un
pesto, le trone du chou-fleur est également 4 prendre
en compte... On va méme jusqu'a utiliser le liquide
qui se trouve dans les bocaux de pois chiches! Lob-
jectif est de montrer que l'on peut étre créatif avec ce
qui se Lrouve dans notre frigo.
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«IlL FAUT ARRETER DE SE
DIRE QUE CUISINER EST UN
TRUC DIFFICILE»

GUIDO: Méme si une grande majorité des étudiants sont
i ients des enjeux écologi quels

ar is-tu pour i les autres
de rejoindre le mouvement zéro gaspi?
YOMNEKO: Concernant l'approche zéro gaspi, il ne faut
é irement étre écol pour suivre cette
tendance, il faut juste étre égoiste! (sourire) EL savoir
que cela permettra a l'étudiant d'économiser sur son
budget et de pouvoir le consacrer 4 d'autres choses.
GUIDO: Quel message voudrais-tu adresser aux étudiants
qui sont en froid avec la cuisine?
yONEKO: Il faut arréter de se dire que cuisiner est un
truc difficile. 1l y a vraiment moyen de faire cela de
iére super simple. En fai une recette soi-méme,
outre le sentiment de fierté, il y a aussi un certain
attachement affectif qui s'exprime et qui nous encou-
rage a ne pas gaspiller. En plus, on capitalise sur les
suceés, ce qui donne envie de retenter l'expérience
par aprés. Et on gagne de l'assurance en devenant de
plus en plus efficace. Par ce livre, on essaie d'apporter
un message: «Osez étre créatifs».

Cet article t'a incu(e)et tu haites participer
au Just Keep It Challenge? Rendez-vous sur
www.facebook.com/JKiChallenge! >

SA METHODE ZERO GASPI:
LES TROISC

Si tu veux agir et devenir Loi aussi un(e) guer-
rier(e) zéro gaspi, voici les trois étapes-clés
sur lesquelles tu peux agir:

LES COURSES
Le choix des bonnes quantités pour
ne pas se retrouver avec un {rigo plein
en fin de semaine.

LA CONSERVATION
La facon de ranger tes ingrédients dans
ton kot peut énormément augmenter leur
durée de vie.

LA CUISINE
Comment utiliser intelligemment les
produits achetés.
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«ON VA MEME JUSQU'A
UTILISER LE LIQUIDE QUI SE
TROUVE DANS LES BOCAUX
DE POIS CHICHES!»

NOUVELLE TENDANCE: LE
BATCH COOKING

«Le batch cooking, c'est l'idée de cuisiner en
série, au début de la semaine, et de mettre une
partie au congélateur pour l'utiliser plus tard
au cours des jours & venir. Quand tu sais que
Lu as une grosse semaine devant toi, Lu peux
ainsi découper tes légumes et les cuire a l'avance
le lundi, te faire un wok le mardi, une ratatouille
le mercredi en réalisant une petite soupe sur
le cLé, eteo»
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ST IO IS B MU NVE R RE IS
DY JECEE IC B ITITIE 1S i IO SO WANS TN

EPINARDS A L'ORIENTALE

INGREDIENTS:

« 400 g d'épinards

« 1bocal de haricots rouges égouttes
(ou de pois chiches/haricots blancs)

« 1oignon éminceé

« 1gousse d'ail écrasée

+ 2c. acafé de cumin

« 1c. a café de graines de sésame

+ 2 noix de beurre

PREPARATION:

« Faites fondre une noix de beurre et faites-y revenir
I'cignon. Ajoutez I'ail et une c. a café de cumin.
Ajoutez progressivement les épinards crus,
en mélangeant jusqu'a ce qu'ils réduisent.
Egouttez la préparation.

« Faites fondre une nouvelle noix de beurre et
versez-y les épinards, les haricots rouges et une
c. a café de cumin. Salez et poivrez. Décorez de
graines de sésame.

MOUSSE AU CHOCOLAT CHICHE

INGREDIENTS:

« 1boite/bocal de pois chiches

+ 170 g de chocolat noir (on recommande du 70%)
« Un peu de lait ou de créme fraiche

NUGGETS DE POULET
AUX CORN-FLAKES

INGREDIENTS:

« 3 filets de poulet coupés en gros morceaux

« 50 g de farine

« 2 ceufs

+ 100 g de corn-flakes nature broyés pas trop fin
« % c. a café d'un mélange d'épices

+ Huile dolive

PREPARATION:

« Préchauffez le four @ 200°C. Mélangez la farine
avec les épices. Salez et poivrez.

« Dans une assiette profonde, battez legérement
les ceufs. Dans une 2e assiette, déposez de la farine
et dans une 3e assiette les corn-flakes.

« Farinez les morceaux de volaille puis plongez-les
dans I'eeuf battu pour finir dans les corn-flakes en
appuyant fort pour qu'ils adhérent au poulet.

« Déposez les morceaux de poulet panés dans
un plat a four et arrosez d'un filet d’huile d'olive.
Enfournez 10 min. en les retournant @ mi-cuisson.

PREPARATION:

Faites fondre le chocolat au bain-marie avec un peu de lait
ou de creme fraiche.

+ Egouttez les pois chiches en récupérant le jus dans un bol.

.

Réservez les pois chiches pour une autre recette

(un couscous, du houmnous, etc.).

A l'aide d'un batteur, faites monter en neige le jus de

pois chiches (il vous faudra un peu plus longtemps que
pour des blancs d'ceuf, mais la texture obtenue ressemble
a s'y méprendre).

« Incorporez délicatement la «neige de pois chiches»

au chocolat, comme pour une mousse traditionnelle.
Répartissez dans des petits ramequins ou verrines et placez
au réfrigérateur pendant au moins 2 heures.
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