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DANS CHAQUE CHAPITRE, EST EXPLIQUÉE
EN DÉTAILS UNE TECHNIQUE DE CONSERVATION,
PUIS ON VOUS PROPOSE DES RECETTES
AVEC LES INGRÉDIENTS QUE VOUS AVEZ CRÉÉS
AVEC CETTE TECHNIQUE!
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À PROPOS D’INSTOCK

Notre aventure a commencé à la fin de l’année 2013. Nous (Bart, Merel, Selma et Freke, futurs fondateurs d’Instock) travaillions à l’époque pour l’enseigne Albert Heijn, une chaîne de supermarchés néerlandaise.

Nous avions constaté que les invendus qui étaient jetés chaque jour étaient en réalité encore tout à fait consommables: du pain de la veille, des légumes ou des fruits qui n’étaient plus assez beaux pour être achetés par le client mais qui étaient encore comestibles. Seuls les produits les plus présentables restaient en rayons, mais que faire de tous les autres? Nous avons alors décidé de nous réunir après nos journées de travail pour monter un projet ensemble autour de cette problématique. Notre objectif était de lutter de manière positive contre le gaspillage alimentaire.

Il nous paraissait inconcevable qu’un tiers de toute la nourriture dans le monde soit gaspillée. Ce ne sont pas seulement les produits en tant que tels qui sont gâchés, mais aussi l’énergie, l’eau et les terres agricoles liées à leur production, leur transport et leur conditionnement, sans compter les émissions de CO2 qui en résultent. C’est ainsi que nous est venue l’idée d’un restaurant du nom de Instock où on cuisinerait de manière créative les produits qui n’arrivent habituellement pas jusque dans nos assiettes, ces produits non présentables dans les rayons mais qui restent «en stock» (Instock en anglais – NDE). Nous voulions ainsi sensibiliser nos hôtes à toutes les opportunités qu’offre ce surplus. Ou mieux encore, les inciter à exprimer leur propre créativité afin qu’ils luttent eux-mêmes contre le gaspillage alimentaire.

L’idée était née et marqua le début de notre aventure. Imaginer un concept, c’est très bien, mais le mettre en œuvre c’est encore mieux. La chaîne de supermarchés néerlandais Albert Heijn souhaitait nous soutenir et nous a obtenu un financement. Nous sommes alors partis en quête d’un local, puis nous avons créé la fondation Instock et contacté toutes les personnes susceptibles de nous aider sur ce projet. Instock a pris forme rapidement et quelques mois plus tard, le 21 juin 2014, nous avons inauguré notre restaurant «pop-up» (éphémère) à Amsterdam. Nous pourrions consacrer un livre entier à la genèse de cette aventure: partir aux aurores avec notre voiture électrique pour récupérer la nourriture, puis filer à Hilversum pour une interview à la radio, passer chez le grossiste pour acheter quelques couverts supplémentaires, entretemps prendre les réservations et le soir, gérer le restaurant…

Notre projet a été accueilli avec beaucoup d’enthousiasme, tant et si bien qu’après le succès de notre restaurant éphémère, nous étions déterminés à continuer l’aventure. Nous voulions élargir notre concept, afin de sauver encore plus de nourriture de la poubelle. Depuis, nous avons ouvert trois restaurants: à Amsterdam, La Haye et Utrech, où nous servons 7 j/7, le petit déjeuner, le déjeuner et le dîner. Nous nous rendons avec notre foodtruck aux quatre coins du pays et nous avons lancé notre propre ligne de produits: Pieper Bier (bière confectionnée à partir de pomme de terre – NDE), Bammetjes Bier (bière confectionnée à partir de pain – NDE) et Instock Granola (muesli élaboré à partir des résidus de malt obtenus lors de la fabrication de la bière – NDE). Notre rêve? Que notre présence ne soit plus nécessaire parce que l’exploitation du surplus alimentaire sera rentrée dans les mœurs. Mais nous en sommes encore loin. Ce serait super si l’industrie de la restauration se mettait à cuisiner avec les récup’ de denrées alimentaires sauvées des poubelles. Mais notre priorité aujourd’hui avec ce livre est déjà de faire rentrer ce concept dans toutes les maisons en vous apprenant à préparer des plats avec ce qui traîne dans vos placards et à cuisiner les restes. Notre restaurant n’est pas la solution miracle au gaspillage alimentaire. Les foyers – donc vous et moi – sont responsables de 42% du gâchis alimentaire. Ouvrez donc votre réfrigérateur et vos placards et dites-vous que rien ne va se perdre!

IL EST INTOLÉRABLE QU’UN TIERS DE TOUTE LA NOURRITURE DANS LE MONDE SOIT GASPILLÉE!
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À PROPOS DES FONDATEURS
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SELMA SEDDIK s’occupe des finances, de la logistique ainsi que de nos produits, comme la Pieper Bier, la Bammetjes Bier et et le Instock Granola. Selma n’est jamais à court de bonnes idées pour sauver encore plus de nourriture! «C’est super de voir que faire des conserves d’aliments est en réalité bien plus facile et ludique que je ne pensais. Conserver soi-même à l’aigre-doux les légumes qu’il vous reste est simple à réaliser et permet des variantes infinies en ajoutant ses saveurs préférées, comme le romarin, le chili ou l’ail. Les pickles faits maison sont délicieux à l’apéritif.»
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FREKE VAN NIMWEGEN est en charge du marketing et de la communication avec pour principal objectif la sensibilisation au gaspillage alimentaire. C’est elle qui a rédigé ce livre de recettes en collaboration avec les cuisiniers. «C’est génial de pouvoir consacrer mon énergie à une cause à laquelle j’adhère totalement. J’espère que notre exemple encouragera d’autres personnes à suivre le même chemin que nous, que les gens à la maison deviendront plus créatifs avec leurs restes et que les grandes entreprises prendront conscience que leur surplus alimentaire offre de nombreuses possibilités. Savourons notre nourriture au lieu de la gaspiller!»
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BART ROETERT a fait l’école hôtelière et est l’un des gérants de nos restaurants. Son énergie et son dynamisme nous permettent toujours de passer rapidement d’une simple idée à un projet concret. «Utiliser les aliments destinés à être jetés est souvent associé à la lutte contre la pauvreté. C’est évidemment une excellente chose, mais le problème est plus important et nous concerne donc tous. Revaloriser les produits alimentaires et les proposer à un public le plus large possible, c’est ma mission. Je suis fier de pouvoir m’y consacrer jour après jour avec une équipe fantastique.»
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MEREL LAARMAN est venue compléter l’équipe des fondateurs, mais depuis juin 2015, elle ne travaille plus chez Instock. Elle reste cependant notre plus grande supportrice!


À PROPOS DE LA CUISINE ZÉRO GÂCHIS

Les chefs d’Instock cuisinent depuis maintenant plus d’un an à partir de la «récup’ du jour». Les ingrédients et les menus diffèrent donc tous les jours.

Improviser des repas quotidiennement est passionnant mais cela demande une approche de la cuisine totalement nouvelle. Les chefs sont amenés à bousculer leurs habitudes. Ne plus s’approvisionner dans les commerces de gros – ce qui représente un certain confort – requiert un autre mode de réflexion qui n’est pas évident pour un cuisinier professionnel. Les recettes de cuisine traditionnelles sont abandonnées en faveur de recettes imaginées selon les arrivages.

La Cuisine Zéro Gâchis vous montrera qu’il est facile de mettre en œuvre certains modes de conservation pour lutter contre le gaspillage alimentaire et surtout à quel point cela peut être LUDIQUE. Cette façon de cuisiner vous permettra d’apprécier encore plus votre nourriture. Un bon cuisinier est capable de préparer des plats savoureux avec peu de choses. Et nous sommes convaincus que la transmission du savoir-faire de chefs professionnels à celles et ceux qui cuisinent à la maison permet de contribuer à réduire le gaspillage alimentaire. L’idée maîtresse de La Cuisine Zéro Gâchis est de vous présenter ces techniques et de vous donner les clés pour cuisiner de manière créative et intelligente avec les produits dont vous disposez déjà. Cette démarche a pour but de changer notre rapport à l’alimentation.

Limiter le gaspillage alimentaire – et donc cuisiner avec ce que vous avez déjà dans votre cuisine – fait immédiatement penser aux restes. Réaliser des recettes définies présente des inconvénients: il faut avoir sous la main des ingrédients bien précis et le plat doit être consommé aussitôt dans son intégralité pour ne pas avoir un nouveau reste. C’est pourquoi nous nous concentrons sur les procédés de conservation permettant d’allonger la durée de conservation. Conserver? Comme le faisaient nos grands-mères? Exactement! Nous voulons réintroduire ces méthodes ancestrales dans nos cuisines. Qu’elles soient utilisées pour la moitié d’un chou-fleur ou au contraire pour une récolte abondante de fruits ou de légumes issus du potager, peu importe. La Cuisine Zéro Gâchis invite à la cuisine créative à partir de produits bruts et d’ingrédients de base présents dans toutes les cuisines. La Cuisine Zéro Gâchis utilise également des produits provenant du supermarché, comme ceux que vous avez probablement dans votre réfrigérateur. Dans cet ouvrage, nous montrerons que cuisiner avec des ingrédients courants ne signifie pas pour autant faire l’impasse sur les saveurs ou sur le niveau d’élaboration des plats.
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LES DEUX PRINCIPAUX INGRÉDIENTS DE CE LIVRE SONT LA CRÉATIVITÉ ET UNE BONNE DOSE D’AUDACE. OUBLIEZ LES RECETTES CLASSIQUES ET EXPÉRIMENTEZ!


LES CHEFS INSTOCK
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TRAVAILLER EN CUISINE CHEZ INSTOCK DEMANDE DE LA CRÉATIVITÉ ET DE LA FLEXIBILITÉ. DEPUIS, NOS CUISINIERS ONT SU SE TRANSFORMER EN VÉRITABLES MAGICIENS DU «ZÉRO GÂCHIS».

À partir de produits jugés «sans valeur», ils font des merveilles. De l’upcycling (forme de recyclage qui permet d’obtenir un produit final dont la qualité est supérieure à celle du produit recyclé – NDE) au vrai sens du terme! Se mettre aux fourneaux pour soi-même ou sa famille avec une cagette remplie de produits inattendus récupérés d’un supermarché est une chose, mais en faire de même pour 80 personnes en est une autre. Découvrir les ingrédients du jour à 11 heures du matin et en composer un menu à trois plats pour le soir même, et ce, pour tout un restaurant, est un sacré défi, nous le savons par expérience.

LUCAS JEFFRIES

CHEF INSTOCK

Lucas a suivi une formation de gestion hôtelière en Australie. Il a parcouru le monde en tant que cuisinier et a été au contact de nombreuses cultures culinaires. La cuisine asiatique est celle qu’il apprécie le plus, mais en réalité il s’adapte à toutes les saveurs. Avoir le moins d’attentes possible et laisser la vie faire les choses, voilà ce qui caractérise Lucas. Cette mentalité correspond parfaitement à la philosophie Instock car une journée dans notre cuisine est difficile à planifier à l’avance. À ce jour, les chefs Kasper van Heerden, Sil Peppelenbosch et Michael van Emmerloot travaillent avec Lucas, sur nos trois sites. Ils font des merveilles en concoctant jour après jour des repas variés.

DALILA SAYD

ANCIENNE CHEFFE DU RESTAURANT EPHEMERE INSTOCK

En tant que cheffe de la première heure chez Instock, Dalila a su dépasser les attentes des clients de notre restaurant éphémère. Cette designer culinaire, cheffe et entrepreneuse sait valoriser les ingrédients et elle cuisine de préférence avec beaucoup de légumes et de fruits. Avec son entreprise Het Eetschap, elle s’est fixé comme objectif de mettre en avant l’aspect social de la nourriture en développant les échanges avec tous les acteurs de l’alimentation (gouvernement, scientifiques, entreprises, citoyens).


LES AUTEURS INVITÉS

NOUS NE SOMMES PAS SEULS DANS NOTRE COMBAT CONTRE LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE. DES SUPERHÉROS DE LA CONSERVATION DES ALIMENTS ONT CONTRIBUÉ À NOTRE OUVRAGE EN PARTAGEANT LEURS RECETTES.
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SAMUEL LEVIE est un fidèle ami d’Instock, et un partenaire sur qui l’on peut compter. Il était d’ailleurs notre chef de cuisine lors de l’inauguration de notre restaurant éphémère. Cet entrepreneur est le fondateur du Youth Food Movement aux Pays Bas (qui fait partie du mouvement Slow Food) et du Food Film Festival, des charcuteries Brandt & Levie et de la société de conseil Food Cabinet. Il a travaillé pour différents restaurants et cuisine divinement bien.
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YVETTE VAN BOVEN partage sa vie entre Amsterdam et Paris. Elle est styliste culinaire, auteure de recettes de cuisine, chroniqueuse, rédactrice culinaire et illustratrice. Avec son mari, le photographe Oof Verschuren, elle a réalisé une série de livres de cuisine acclamés par les critiques, traduits en 4 langues et diffusés dans le monde entier. Actuellement, Yvette présente sa propre émission de cuisine Koken met Van Boven pour la VPRO (groupe audiovisuel public néerlandais – NDE). Nous sommes heureux de pouvoir tout apprendre des tours de main de cette reine de la cuisine et de la conservation.
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MENEER WATEETONS est l’auteur des ouvrages Over rook, Over rot et Over worst dans lesquels il explique comment préserver et conserver les aliments. Selon ses propres dires, il n’est pas un grand cuisinier, la présentation de ses assiettes est désastreuse et il n’y connaît rien en vins. Il est surtout très modeste et n’a pas son pareil pour expérimenter. Il est aussi chroniqueur de cuisine pour Elle Eten [édition néerlandais de Elle Cuisine – NDE] et blogueur sur www.wateetons.com.
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PEPIJN SCHMEINK est passionné de fermentation. Avec son compagnon Remco, il a ouvert le bar-restaurant Dertien à Rotterdam, où la cave est remplie de bocaux. L’une de ses meilleures inventions est le trash spices. Il s’agit de déchets transformés, comme les trognons, la pulpe, les graines de poivron et les épluchures d’asperges. Notre chef Lucas l’a rencontré et depuis, Pepijn fait connaître ses recettes et astuces lors de master class dans notre restaurant.
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À PROPOS DU GASPILLAGE ALIMENTAIRE

POURQUOI LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE EST-IL UN PROBLÈME SI IMPORTANT? PERSONNE N’EST MIEUX PLACÉ POUR L’EXPLIQUER QUE TOINE TIMMERMANS, DIRECTEUR DU PROGRAMME «CHAÎNES ALIMENTAIRES DURABLES» À L’UNIVERSITÉ AGRONOMIQUE DE WAGENINGEN

Le gaspillage alimentaire est impressionnant: entre 1,8 et 2,7 millions de tonnes d’aliments sont jetés par an aux Pays-Bas et jusqu’à 10 millions en France (6,5 millions par les foyers, 2,3 millions par la distribution et 1,5 million par la restauration – NDE). Le consommateur a sa part de responsabilité dans ce gâchis avec de 20 à 30 kg de nourriture jetée par personne et par an en France et jusqu’à 45 kg aux Pays-Bas. Au total, la nourriture qui termine à la poubelle représente au moins 4,5 milliards d’euros (12 à 20 milliards en France – NDE). Ce gaspillage est particulièrement scandaleux quand on sait que des centaines de millions de personnes dans le monde n’ont pas accès à une nourriture de qualité. De plus, le gaspillage alimentaire est responsable de près de 5% des émissions de gaz à effet de serre. Des engagements ont été pris à l’issue de la COP21 pour faire face à ce problème, car la réduction du gaspillage alimentaire est une action concrète et réalisable pour réduire ces émissions.

C’est donc à la fois pour des raisons écologiques, économiques, et éthiques que chacun de nous doit s’attaquer au gaspillage alimentaire. Cela permet aussi d’économiser de l’argent (environ 350 euros par ménage et par an!). Mais nous sommes encore trop peu nombreux à modifier nos habitudes et malgré les initiatives, la quantité des déchets reste importante. Les démarches telles que celles d’Instock sont encourageantes et doivent être développées. Ce sont d’ailleurs souvent des jeunes qui trouvent des manières de réduire notre impact environnemental, avec des solutions innovantes comme des applications anti-gaspi, des réseaux de mise en relation des commerçants qui ont des invendus avec des consommateurs (voir ci-contre).

L’implication des jeunes générations est déterminante. D’une part, elles sont bien plus motivées pour contribuer à une alimentation durable et saine, et d’autre part, elles passent plus facilement à l’acte et ne se laissent pas décourager par les difficultés et les contraintes.
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SOURCE: COMMISSION EUROPÉENNE, 2010

Nous pouvons tous contribuer à cesser le gaspillage alimentaire à chaque étape en faisant en sorte que notre nourriture soit produite de façon raisonnée et écologique, dans le respect de l’environnement. Pour cela, notre propre comportement est capital. Nous devons inclure dans notre quotidien une consommation responsable et écologique des aliments.


NOS COMPLICES DANS L’HEXAGONE

Avec le même engagement que l’équipe Instock, avec autant de dynamisme et de créativité, voici quelques applis et solutions très pratiques pour vous aider à lutter contre le gaspillage alimentaire:

TOO GOOD TO GO: une appli toute simple qui vous met en relation, grâce à la géolocalisation, avec des commerçants qui ont des aliments invendus en fin de journée. Vous récupérez ensuite un panier d’aliments surprise à très faible coût. On sauve ainsi les invendus, on évite que des produits encore bons à manger ne soient jetés et on cuisine un bon repas à petit prix! Mais Too Good To Go c’est plus qu’une appli. C’est aussi une entreprise qui rassemble les différents acteurs de la lutte contre le gaspillage pour mettre en place ensemble des solutions innovantes et ainsi aider les citoyens à changer leurs habitudes de consommation.

KARMA ET OPTIMIAM: dans la même ligne que Too Good To Go, ces deux applis mettent en relation commerçants et consommateurs à la recherche d’invendus.

ZÉRO-GÂCHIS: une appli qui recense les grandes surfaces qui proposent des produits proches de la date de péremption à prix cassés.

FRIGO MAGIC: une appli gratuite développée par un ex-restaurateur rennais. Vous précisez quels sont les ingrédients présents dans votre réfrigérateur et l’appli vous propose une série de menus faciles à réaliser.

PHENIX: cette start-up tricolore se définit comme le «coach anti-gaspi» de la grande distribution et de l’industrie agroalimentaire. Elle met en place des collectes quotidiennes de denrées alimentaires et les redistribue via du don aux associations mais aussi d’autres filières (animaleries, transformation…). En 2018, elle a lancé ses propres magasins, les épiceries «Nous anti-gaspi».

NOUS ANTI-GASPI: deux premiers magasins ont ouvert en Ille-et-Vilaine, près de Rennes et de Saint-Malo.
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DIX CONSEILS POUR LIMITER LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE

LES DIX CONSEILS PEUVENT ÊTRE CLASSÉS EN TROIS GROUPES: RÉDUIRE, RÉUTILISER ET RECYCLER, AUTREMENT DIT LES «3 R»

Vous connaissez le titre The 3 R’s du chanteur américain Jack Johnson? La règle chez nous est la suivante: suivez ces 3 R sinon vous avez un gage: faire du karaoké sur cette chanson.


RÉDUIRE
PRÉVENIR LE GASPILLAGE
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1VÉRIFIER SES RÉSERVES

Veillez à savoir exactement ce que vous avez dans votre réfrigérateur. Si vous n’avez pas une bonne mémoire visuelle, notez ou mieux encore, prenez une photo du contenu de votre réfrigérateur avant de partir au travail. Cela vous évite d’acheter des produits que vous possédez déjà en rentrant chez vous le soir.
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2LA LISTE DE COURSES

Une fois que vous savez ce que vous avez en stock, il est plus facile de faire une liste de courses. Vous évitez ainsi non seulement d’oublier quelque chose mais aussi d’acheter plus qu’il ne faut.




3MESURER

Nous avons tendance à faire cuire trop de pâtes, de riz ou de céréales. Utilisez un verre gradué pour bien doser (et ne cédez pas à la tentation d’en rajouter une poignée).



4REGARDER, SENTIR ET GOÛTER

La date limite d’utilisation optimale (DLUO) et la date limite de conservation (DLC) sont souvent respectées à la lettre par les consommateurs. Or cela n’est pas nécessaire car la DLUO est apposée sur des produits non périssables. Après cette date, vous pouvez généralement encore les consommer. La DLC concerne les aliments rapidement périssables comme la viande et le poisson, et doit par conséquent être respectée car ceux-ci peuvent représenter un danger pour votre santé s’ils sont dépassés. Mais fiez-vous à vos sens: si un aliment est vraiment périmé, vous le saurez immédiatement en le goûtant ou en le sentant.


5CONSERVER À LA BONNE TEMPÉRATURE

Ne rompez pas la chaîne du froid pour les produits frais, et entreposez vos courses de manière adéquate (voir page 21) pour préserver leur fraîcheur. La bonne température pour votre réfrigérateur est de 4 °C. La plupart des fruits et légumes se conservent de préférence au réfrigérateur, sauf l’aubergine, le poivron, la tomate, le basilic et la banane.




6PEPS

Toute personne ayant travaillé dans un supermarché ou dans l’industrie hôtelière connaît l’acronyme PEPS de gestion des stocks: Premier Entré, Premier Sorti. En d’autres termes, le produit qui est le plus ancien en stock sera sorti le premier. Nous vous recommandons de gérer votre réfrigérateur en suivant cette méthode. Elle vous permet de consommer en premier les produits dont la date limite de consommation est la plus proche.
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RÉUTILISER
APPLIQUER LES RECETTES DE CE LIVRE SI VOUS AVEZ TROP EN STOCK
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7DONNER UNE AUTRE DESTINATION AUX INGRÉDIENTS

Vous avez trop acheté? Ce livre regorge de techniques pour prolonger la durée de conservation de vos produits. Elles vous permettent de réaliser des préparations dont vous pourrez profiter pendant longtemps: des pickles, de la glace à la banane… De plus, vous trouverez dans le dernier chapitre plusieurs recettes utilisant les ingrédients qui sont le plus souvent jetés à la poubelle.


8GARDER POUR DEMAIN

Vous avez préparé une trop grande quantité de nourriture? Mettez les restes dans des boîtes hermétiques et gardez-les au réfrigérateur. Ou congelez-les si vous avez déjà prévu vos menus pour les prochains jours. Vous profitez ainsi deux fois de votre plat.



9PARTAGER!

Votre voisine serait peut-être ravie du plat que vous avez concocté avec amour, qui sait? Et vos amis ne se feront pas prier pour venir finir les restes que vous accomoderez. Après Noël, nous organisons toujours chez Instock un repas «Kerst is gewaste» («Noël est fini» – NDE), où le principe est d’apporter ses restes de Noël pour les partager ensemble.
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