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Cuisine anti-gaspi :
fanes et trognons
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Animation :
Aurélie MAZERIS

Il ne s'agit pas de vouloir rien jeter, mais les épluchures les plus communes au
quotidien (carottes, pomme de terre, betteraves) sont trés riches en vitamines et
minéraux et peuvent donc étre cuisinées : chips, poélée, velouté, soupe,
gratin...en fonction de vos envies et des saisons

Ingrédients :

- Reste de chou fleur

- Créme fraiche (facultatif)
- Parmesan

Mettre a cuire le vert [reste) de chou-fleur 15min
Mixer, ajouter la créme et le parmesan



Ingrédients :

- (Eufs

- Tcuillere de créme(ou lait)

- Fanes (radis, navet, betteraves, carottes...)

Battre les ceufs, ajouter la créme et les fanes
Réaliser de la méme maniére que des crépes, en fine couche dans la poéle
Peut se déguster avec du fromage frais

Ingrédients :
- Légumes, épluchures,
- feuilles de brick (ou papier filo)

Les samoussas peuvent éfre réalisée avec tous les restes, les épluchures, les
fanes...

Préparer une farce de légumes, restes, et/ou viande, ajuster la fexture avec
chapelures, son d'avoine ou ceuf.

Mettre la farce sur la feuille de brick, réaliser le pliage de votre convenance
Cuire @ la poéle (beurre et épices) ou au four

Déguster avec un mélange de salade sauvage (pissenlit, plantain, roquette...)

Ingrédients : - ceufs (facultatif)
- 200g de farine - Peaux de banane
- 150g de beurre - Epluchures de patate douce

- 100g de sucre

Préparer une pdfe ¢ sablés

Emincer la peau de banane et la déglacer & la poéle avec un peu de sucre
Réaliser le méme procédé avec la peau de patate douce

Incorporer la peau de banane ¢ la péfe

Incorporer les épluchures a la péte

Enfourner ¢ 180°C pendant 10 min

Laisser refroidir avant la dégustation
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Les animateurs des ateliers plantes

jation Terre g
. $°C t Se%
) Aurélie
e MAZERIS
T arlus . .
aurelie.mazeris@laposte.net
7 Facebook : baratzea « les

jardins d'aurelie »
http://les-sens-les-plantes-la-terre.com

Partenaires financiers

R E G 1 O N
2 T~
PYREN A p—
ATLANTIQUES ADOUR-GARONNE
AQUITAINE e S S

CPIE BEARN
{ Maison des Vins et du Terroir du Jurancon - 64360 LACOMMANDE

0559 21 00 29 - cpiebearn@cpiebearn.fr

Le CPIE Béarn, un réseau d’associations

%

_———

FE DE RATION LES ACCOMPAGNATEURS EN MONTAGNE

DEPARTEMENTALE Www.lesaem.org s

PECHE EDUCATION
o ENVIRONNEMENT

Ateliers plantes



