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ERRONEMENT Comité Régional d’Etude pour la Protection et ’Aménagement de la Nature en Normandie

- Fédération régionale d’associations de préservation de I’environnement de Normandie
Membre de France-Nature-Environnement (F.N.E.) et du Bureau Européen de I’'Environnement (B.E.E.)

Présentation de I’animation en stand « Zéro Déchet Zéro Gaspi »

Le CREPAN, association régionale de protection de I'environnement, meéne depuis plusieurs années une
campagne de sensibilisation des citoyens aux pratiques de I’économie circulaire, telles que le réemploi, la

réparation, le gaspillage alimentaire ou I’achat en vrac.

A cet effet nous proposons un stand sensibilisation composé de :
¢ 2 kakémonos présentant I'Economie Circulaire (Annexe 1) ;
¢ Un espace de sensibilisation sur la réduction du gaspillage alimentaire "a la maison";

¢ Un espace de démonstration de produits zéro déchet (réutilisables) dans la salle de bain et la cuisine.

L’animation de ce stand comprend également la distribution d’outils de réduction du gaspillage alimen-
taire, tels qu’un gobelet doseur (Annexe 2), un livret recettes sur la réutilisation du pain (Annexe 3) et un
guide d’astuces et recettes (Annexe 4). Nous proposons également la distribution d’autocollants Stop
Pub.

CREPAN

74, Boulevard Dunois 14000 CAEN
Tél: 0231382560

Mail : crepan@gmail.com

Site : www.crepan.org
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Annexe 1 : kakémonos présentant I'Economie Circulaire
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L’ ECONOMIE ACTUELLE EST DITE LINEAIRE,

—_—

ELLE NOUS AMENE A CONSOMMER TROP DE
RESSOURCES NATURELLES.

(@ PrODUIRE |

(© coNsOMMER]

I 40 a 50 %

des gros appareils électroménagers

l Ressources naturelles et matiéres
premiéres extraites en tonnes:

140 sont remplacés alors  qu’ils
68 milliards fonctionnent ou sont réparables.
milliards Source : GIFAM et TNS-Sofres
1900 2009 2100 I 90% de nos produits sont jetés
0 dans les 6 mois aprés [’achat.

Source : Programme des Nations Unies pour I’Environnement
Source : The Great Recovery

L’ ECONOMIE EST LA SOLUTION AU GASPILLAGE
GENERE PAR NOTRE ECONOMIE ACTUELLE :

APPROVISIONNEMENT DURABLE
Réduire I’exploitation des

ressources et en limiter les impacts
RECYCLAGE environnementaux.
Transformer les composants \e

d’un produit en matiéres

premiéres. ECO-CONCEPTION
Concevoir un produit pour
qu’il soit durable, réparable,
réutilisable ou recyclable.
Réemploi $
Réparation .
Réutilisation ECOLOGIE INDUSTRIELLE ET

TERRITORIALE
Utiliser moins de ressources grace
a la mutualisation des besoins et la
valorisation des déchets.

Achat durable

Consommation collaborative
Bonne utilisation et entretien

ECONOMIE DE FONCTIONNALITE

Substituer l’achat d’un produit
par le partage de son usage (ex:
location).

-

de déchets évités en 2011 grace au !
Source : ADEME 2013

CHAQUE ACTEUR PEUT AINSI AGIR EN FAVEUR DE L’ECONOMIE
CIRCULAIRE : LES ENTREPRISES MAIS EGALEMENT LES
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GASPILLAGE Alencon

B huencon 6 communauTe UAsADIE

Reéalisation Graphique : Marion Chatelier - CREPAN - Juin 2016
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POUR RENTRER DANS LA BOUCLE
DE L’ECONOMIE CIRCULAIRE :

JE REPARE JE PARTAGE
* Repair-café * Location
 Cours de couture e Don
* Troc

« Atelier de réparation de vélo

J’ACHETE DURABLE
* Réparable, réutilisable
* Recyclé
* Vrac

J’ACHETE D’OCCASION
» Dépot-vente

* Brocantes

* Friperies

LES 10 BONNES RAISONS DE CONSOMMER MALIN
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Faire des économies
Apprendre a réparer soi-méme
Développement de |’économie locale

-

Faire des rencontres

Faire passer [’humain avant [’argent
Partager ses compétences et connaissances
Offrir plutét que jeter

3
.

Réduire les déchets et les pollutions
Donner une seconde vie aux objets
Préserver les ressources naturelles

Réalisation Graphique : Marion Chatelier - CREPAN -wJuin 2016

A NOUS DE CHOISIR !
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Annexe 2 : gobelet doseur « La bonne dose »

Site : www.crepan.org
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Annexe 3 : livret recettes « Pain, n’en perdons plus une miette ! »
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B rrODUCTION AGRICOLE §
= & POST. E
TRANSFORMATION & EMBALLAGE ..
(entre0,5 et 10%) £
[ DISTRIBUTION 8
(supermarchés, épiceries, marchés) 2
CONSOMMATION 5
CEREALES REE ‘CONSOMMEES
(entre 57 et 66,5 %) <, »
]
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® Chacun peur agir E Nen
Eane Ie ﬂﬂﬁpl"ﬂge du nam > Pour ramollir du pain dur, Vhumidifier puis le
Des astuces qui ne mangent pas de pain passer au grille-pain.
a 9 pa; pa > Cuisiner les restes de pain sous forme sucrée
(pain perdu, pudding) ou salée (crotitons pour les
ipes et salades, fondues farces 4
diverses...). I existe de trés nombreuses recettes !
> Utiliser les restes de pain pour faire de la
> Choisir du pain qui se conserve mieux : chapelure qui se conserve 2 mois
pain traditionnel, de campagne en boule, plutét
que du pain blanc qui se conserve peu de teraps.
-'/,’.‘B‘M:' L ERVER > Penser i le donner a des refuges pour animaux =
ou ades centres X
> Garder le pain dans des sacs afin de le > Le mettre au compost, en petits bouts.
conserver plus longtemps tn{:. .
et oA, enlepss Nt DautTes idees ?
c'est plus facile a décongeler au grille-pain ! Faites- partaladresse asso.fr. g
2
-— -— - - w
g
France Nature Environnement ‘E
81-83 boulevard de Port-Royal | g
75013 Paris §
61: 0144 08 0250 |
www.fne.asso.fr z
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= Couper le pain en petits morceaux, les faire
revenir dans de la matiére grasse

> Variante aillée : frotter le pain rassis avec
de Tail puis le couper en petit morceaux,
le mélanger & de I'huile d'olive.

> 1l est ensuite possible de les passer au four

LA FARCE

> Couper du pain en morceaux et
Timbiber de lait.

> Ajouter ensuite des ceufs et d'autres
ingrédients au choix : viande, poisson cu
foie hachés, oignon émince, ail haché, persi,
herbes de Provence et mélanger le tout.

£ min a 200°C {thermostat ). = Farcir des légumes ou des volailes.
CROQUETTES DE PAIN PERDU > T - .
AUX POIREAUX* ; e In
INGREDIENTS : i | m "“5

= 200 g de pain (rassis) ou pain de mie 5 S
« 1 cuillére & soupe de farine | Y 4

« 1 cuillére & soupe de moutarde y
« 1 petit poireau r 4 1

| Nen
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] LE PAIN ?ERDU ;
INGREDIENTS :

+ 60 cl de lait

+3 ceufs

+ beurre

» sucre

= Mélanger le lait, les ceufs et le sucre.
> [mbiber le pain rassis de ce mélange.

= Mettre le pain & revenir dans une pogle
avec du beurre.

> Servir chaud.

= On peut mettre des fruits surle pain perdu
(poires, pornmes...), des sirops, lacoompa-
gner de fromage blanc, ou méme en faire

des versicns salées (fromage rapé, saumen
et ceuf mollet.. |

= Mettre le tout dans un moule allant au four

= Parsermnez avec |e reste de sucre vanillé

+ 2 ceufs s e e team | i
« fromage (cheddar, comts, : - BRUSCHETTA ‘ =
Livarot, Maroilles...) - =
+ 1 petit cignon INGREDIENTS : B e SIEING
« chapelure . K
+ gel & poivre » tranches de pain rassis INGREDIENTS -
»1boite de purée de tomates
> Emincer finrement le poireau en utilisant « tranches de jambon cru o1 ceuf
le blanc stle vert » fromage (gruyeére, mozarella, chévre... + 25 clde lait

> Mélanger dans un saladier le poireau, les
ceufs battus, la moutarde, le pain en petits
morceaux, l'oignon en petits dés, la farine
etle fromage.

= Saler et poivrer.

> Laisser reposer 2 heures au réfrigérateur.

> Former des galettes avec les doigts.

> Les passer dans la chapelure et les faire
dorer dans une poéle, avec un peu d'huie.

Site : www.crepan

« huile d'olive
+ herbes de provence

= Humidifier les tranches de pain dans le jus
de la boite de purée de tomates.

= Tapisser les tranches de pain avecla purée,
puis disposer le jambon et le fromage

= Ajouter un filet dhuile d'olive et une pincee
d'herbes de provence.

= Faire gratiner au grill enwiron 8 min.

» 100 g de pain
+ 1 sachet de sucre vanillé
+ sucre

= Mélanger 1 ceuf entier & 25 clde lait avecla
moitié du sucre vanillé + sucre [dosage selon
les goits, 10 g pour peu sucré).

> Ajouter le pain coupé en petits carrés,
laiszer tremper quelgues minutes.

> Ajouter une pormme (ou poire) coupée
en petits canés.

= Faire cuire 20/30 minutes a 180°C
(thermastat 5).

= Variante : ajouter 5/6 cerneaux
de noix broyés.

BON appéfir !

* Recette du blog gourmandisesansfrontieres.fr
Un grand merci a lauteur !
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Annexe 4 : livret recettes et astuces « A vos tabliers ! »

 UN SCANDLE ETH
ENViHﬂNNEm_ENT L
L6 QASPiIE0e AUMENFAITe, CESt quDi

Le terme désigne “toute nourriture i alacor ion
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qui, 3 une étape

de 1a chaine alimentaire, est perdue, jetée, dégradée” . Cela va donc de la destruction d'un
surplus de récolte au plat qu'on ne termine pas. Dans les pays en voie de développement, les
pertes inferviennent surtout entre la production etla distribution. Dansles pays développés,
C'est en bout de chaine qu'on gaspille le plus : au moment de la distribution (supermarchés)
i ts, les cantines et chez les particuliers).

etdelacor (dansles

Ies Erapes dU gaspillage

), |©
rransport Ll

SI RUPTURE DE LA CHAINE

DU FROID, TOUS
DES PRODUITS SONT ABIMES | 1rs pRODUITS SONT JETES

S T supermarché

PRODUITS REJETES

LE CHAMP

PERTES PENDANT LA
PREPARATION DES PLATS
CUISINES

SELON DES CRITERES

QUES",
COURSE A LA FRAICHEUR

DES PRODUITS

SURPLUS D'ACHAT, OUBLIS
DANS LE REFRIGERATEUR,
PORTIONS TROP GROSSES

Nos astuces anti-gachis

Au moment des courses ou a la cuisine, nous
\ avons un roéle a jouer pour éviter de gaspiller.

LES ENTREES

Voici des conseils simples a mettre en pratique.

Avec Juliette, Nadine, Marie et Anne-Héléne, pas la peine de se
presser le citron pour concocter une entrée facile a préparer.
Je privilégie les circuits courts et de proximité :
plus la chaine d'approvisi nent devient pl
plus les risques de perte augmentent

MUFFINS MOELLEUX AUX COURGETTES,

Je dialogue avec les producteurs CEUR COULANT AU ROQUEFORT

Jachéte selon qui me conseillent sur les produits
les saisons
Je choisis des fruits et legumes
Je demande non calibrés fvoir encadre)
conseil au commergant nu a “n . / Quantité pour 4 personnes
ol Je planifie les repas
CheTe — weame s
et je fais les courses

Temps de préparation 15 min des restes de courgettes, de pain et de
Temps de cuisson 15 min fromage

1 Préchauffer le four a 200°C.
sur la conservation s— -

de ses produits 2 Couper les courgettes en cubes, émincer l'oignon et lail. Les

- 2 courgettes de taille moyenne faire revenir dans un peu d'huile d'clive et laisser fondre le tout
avec une liste en main -1 cignon pendant 10 minutes. Saler et poivrer.
Sifachate \. . -1 gousse dail ) . . .
J -, Je dose mes achats : -3 ceufs 3 Ajouter les ceufs, la farine et le pain égoutté. Mixer.
_&n grande quantité, Je ne fals pas les courses -50 g de pain rassis
]em::ngil.n ce CII:ﬂP na‘ Je privilégie le vrac le ventre vide trempé dans du lait Y Verser la préparation aux courgettes dans des moules a
ge pas rapldemen ou la découpe - 1 bonne cuillére & soupe de muffins ou mini-cakes. A mi-hauteur, incorporer le roquefort
farine lége €&crasé a la fourch Terminer par une couche
. . Jachete plutot des produits - paivre & sel de purée de courgettes.
Je fais attention non préparés - 150 g de roquefort =
aux dates de péremption - huile d'olive § Enfourner 15 minutes  200°C. Laisser 10 minutes dans le

fvoir encadre) four éteint avant de démouler.

LSHICE dé Nadine

“Une recette rapide et équilibrée qui permet d'utiliser les restes de son
frigo ! On peut remplacer le roquefort par tout autre fromage.”
Le blog de Nadine : gourmandisesansfrontieres.fr

Enimposant aux fruits et légumes.
des critéres esthétiques (taille, forme

DATE DE DURABILITE
MINIMALE 8
etcouleun), les normes de calibrage

¢ Bleconceme lesproduitspérksables  On la trouve sur las ; au d'une
] au dépicerie, etsurgalés. § § pania da la production agricole ©
[k pas

- viande, ie..). Souvent

| traduitepar sconsommerjusquau  depréférence avantle...”, elle signifie || les fruits imparfaits. Ces normes
. favantle _ s ellesignale quele queleprodultpeut &tre consommé ne sont plus imposées par 'Union
- produit de 1§ Europ depuis 2009 mais E
* aprés cette data. Fres i ""s
: son golt, peuvent changer grarsde distrbution. ot -,
4 ' LA
SSALs
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