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< 1 moule a tarte.
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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.
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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
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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.
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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
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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.
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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).
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Montage et cuisson de la tarte

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.

Magggane’

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

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~

« 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.
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