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LE GUIDE COMPLET DE LA CUISINE PETIT BUDGET
FAIRE DES 
ÉCONOMIES  
SUR SON 
PANIER DE 
COURSES
Cuisiner avec un budget serré implique en 
premier lieu de faire aention au ticket de son 
panier de courses. Il existe plusieurs astuces 
permeant de faire de véritables économies 
qui, avec un peu d'entraînement, deviendront 
des automatismes.
REVOIR SON ORGANISATION
Revoir l’organisation de vos courses est la 
première étape pour identiﬁer vos besoins 
et dégrossir vos achats en ne gardant que le 
nécessaire. C’est un peu le passage obligé pour 
économiser sur votre panier, et voici comment 
vous pouvez le mere en place :
1
Notez les menus des jours à venir de 
manière détaillée  ;
2
Rédigez, à partir de ces menus, une liste 
de courses précise, identiﬁant produits 
etquantités ;
3
Tenez-vous-en strictement à cee liste, en 
évitant les achats dits «d’impulsion» ;
4
Suite à vos courses, notez les produits 
qui s’avèrent non essentiels pour les 
supprimer de vos prochains paniers ;
5
Au bout de quelques semaines avec cee 
organisation, établissez un budget alloué 
aux courses alimentaires, hebdomadaire ou 
mensuel. 
CHOISIR SES COMMERÇANTS
Tous les magasins ne pratiquent pas les 
mêmes prix ; cela dépend de leur localisation, 
de l’enseigne, etc. Pour un même produit, la 
diérence peut parfois être très importante et 
il convient de se renseigner sur les commerces 
avant de choisir d’y faire ses courses.
Pour ce qui est des supermarchés, nous ne 
pouvons que vous conseiller de faire appel à 
un comparateur en ligne et de comparer les 
prix au kilo de vos produits préférés. Une fois 
que vous aurez identiﬁé le magasin qui répond 
le mieux à vos besoins, l’idéal est d’y faire vos 
courses régulièrement. Cela vous permera de 
souscrire une carte de ﬁdélité et de bénéﬁcier 
de réductions et d’ores. Certaines enseignes 
peuvent même vous proposer des réductions 
liées à votre situation personnelle (famille 
nombreuse, petit budget, jeunes parents, etc.). 
Renseignez-vous, ça vaut le coup !
Pour ce qui concerne les autres commerces de 
bouche comme les boulangeries, les boucheries, 
les cavistes et autres, la ﬁdélité est toujours une 
bonne idée. 
Autre petite astuce qui vous fera gagner du 
temps et de l’argent : adhérer à une AMAp.qui 
propose des paniers de fruits et de légumes de 
saison chaque semaine ou chaque mois. Un 
geste économique et écologique !
Faire ses courses en ligne
Aujourd’hui, de plus en plus de gens 
se tournent vers les sites internet 
des grandes surfaces pour faire leurs 
courses en ligne. C’est une bonne façon 
de respecter scrupuleusement sa liste 
et d’échapper à la tentation des achats 
d’impulsion qui font monter la note. 





 [image: ]SÉLECTIONNER SES PRODUITS
Le choix des produits que vous achetez est très 
important et joue sur le prix ﬁnal que vous allez 
débourser. La marque, le conditionnement, 
la nature même d’un produit engendre des 
variations de prix non négligeables. Au moment 
de faire votre sélection, si vous avez un budget 
plutôt limité, souvenez-vous des informations 
et conseils suivants :
• Les protéines végétales sont toujours moins 
chères que les protéines animales ;
• Si vous êtes ﬂexitarien mais que votre bourse 
est plutôt serrée, vous pouvez acheter de la 
viande en quantité plus limitée, sans lésiner 
sur la qualité. Les poissons peuvent, eux, 
s’acheter surgelés ;
• Privilégiez le vrac, notamment pour les fruits, 
les légumes et les graines. Aention toutefois 
à bien regarder les prix au kilo dans le détail ;
• Pour les fruits, légumes et herbes 
aromatiques, vous pouvez opter pour 
des produits surgelés ou en conserve non 
transformés. Cela revient moins cher que le 
frais, notamment lorsque vous devez acheter 
des quantités importantes. Cela permet aussi 
d’éviter le gaspillage ;
• Lorsque c’est possible, privilégiez les éco-
recharges et conditionnez-les chez vous dans 
des bocaux. Le café ou le chocolat en poudre 
par exemple s’y prêtent bien. Votre produit 
vous reviendra moins cher et son impact sur 
la planète sera moins important ;
• Évitez d’acheter des plats cuisinés, ils 
reviendront toujours plus chers que de 
mitonner vos petits plats maison.
TRAQUER LES INVENDUS
De plus en plus de supermarchés proposent un 
rayon d’invendus, avec des produits à la DLC 
très courte vendus moins chers. On peut y faire 
de bonnes aaires, à condition d’être sûr de 
pouvoir consommer ces produits à temps, sinon 
c’est contre-productif.
Nombreux sont les commerces de bouche, 
comme les boulangeries par exemple, qui 
proposent chaque jour des «paniers anti-
gaspi», avec les invendus de la journée 
risquant de terminer à la poubelle. Il existe 
des applications mobiles, comme 
Too Good 
To Go
, qui permeent d’identiﬁer facilement 
les commerces (et certains restaurants) qui 
proposent des paniers d’invendus à des prix 
très compétitifs.
Traquer les invendus suppose cependant 
une certaine souplesse, car vous ne pouvez 
pas choisir les produits, ou alors parmi une 
sélection limitée, mais cela permet de réaliser 
de très belles économies. De plus, ce geste est 
bénéﬁque pour la planète, ce qui n’est pas 
négligeable.
Attention aux promos 
Traquer la promo peut être une 
bonne façon de réduire le montant 
sur son ticket de caisse, mais faites 
attention toutefois à ne pas vous 
faire avoir. Certaines promotions 
paraissent alléchantes mais sont en fait 
désavantageuses si vous y regardez de 
plus près.
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LE GUIDE COMPLET DE LA CUISINE PETIT BUDGET
CUISINER 
PETIT BUDGET, 
GOURMAND ET 
ÉQUILIBRÉ
Contrairement aux idées reçues, la cuisine petit budget n’est 
pas de moindre qualité, tant sur le plan gustatif que nutrition-
nel. Par exemple, il est faux de penser que l’apport en protéines 
n’est optimal qu’en consommant de la viande rouge, un produit 
cher et inaccessible à certaines bourses. De nombreux aliments 
plus abordables sont tout aussi riches en protéines, animales 
ou végétales. Il est donc tout à fait possible de conserver une 
alimentation équilibrée, nourrissante et gourmande sans y 
mere toutes ses économies. Pour vous aider dans le choix de vos 
menus, voici une petite liste de produits peu onéreux accompa-
gnés d’idées recees qui ne vous coûteront pas les yeux de la tête. 
FRUITS ET LÉGUMES
Banane
Exemples de recees : Muns 
chocolat-banane, p. 116 ; 
Banana bread , p. 226.
Autres idées : nice cream 
bowl, compote, smoothie, cake 
banane-caramel, etc.
Carotte
Exemples de recees : 
Jardinière de légumes, 
p. 62 ; Galees de quinoa aux 
caroes, p. 84 ; Crème de 
caroe, p. 100. 
Autres idées : caroes râpées 
au citron, caroes rôties, 
poêlée de légumes, jus, etc.
Maïs
Exemple de recee : Salade de 
maïs, p. 80.
Autres idées : galees de maïs, 
maïs grillé, etc.
Orange
Exemple de recee : Cake à 
l’orange, p. 218.
Autres idées : salade d’orange, 
jus, moelleux à l’orange, etc.
Patate douce
Exemple de recee : Purée de 
patate douce au jambon, p. 42.
Autres idées : soupe, gratin, 
frites, gnocchi, patates douces 
rôties.
Poireau
Exemples de recees : 
Feuilletés de poireaux, p. 90 ; 
Risoo au poireau, p. 146 ; 
Soupe détox aux légumes 
d’hiver, p. 188.
Autres idées : fondue de 
poireau aux lardons, gratin, 
quiche, poireaux vinaigree, 
etc.
Pomme
Exemples de recees : 
Compote de pomme, p. 122 ; 
Crumble pomme-poire, p. 224.
Autres idées : tarte, pommes 
rôties, salade d’endives aux 
pommes, rôti de porc au cidre et 
aux pommes, etc.
Pomme de terre
Exemples de recees : 
Gnocchi, p. 41 ; Potatoes, p. 48 ; 
Fish and chips, p. 153 ; Salade 
de pommes de terre au thon, 
p. 89, Gratin de pommes de 
terre, p. 208.
Autres idées : pommes de 
terre sautées, purée, soupe, 
tortilla.
Tomate
Exemples de recees : Pâtes 
aux tomates et à la feta rôties, 
p. 106 ; Bruscheas tomate-
mozzarella, p. 108 ; Gaspacho 
andalou, p. 112 ; Tarte à la 
tomate, p. 212.
Autres idées : salade, tomates 
à la provençale, tomates 
farcies au riz, etc.
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LÉGUMINEUSES
Haricots divers
Exemples de recees : Salade 
de haricots verts au thon, 
p. 94 ; Chili sin carne, p. 142 ; 
Veggie burgers au steak de 
haricot noir, p. 154 ; Haricots 
blancs à la tomate, p. 206.
Autres idées : haricots verts 
sautés à l’ail, haricots rouges à 
la créole, dorayakis, etc.
Lentilles
Exemples de recees : 
Houmous de lentilles corail, 
p. 84 ; Salade de lentilles à la 
truite fumée, p. 96 ; Spaghei  
à la bolognaise de lentilles, 
p. 160.
Autres idées : dahl de lentilles 
corail, curry de lentille.
Pâtes
Exemples de recees : Mac & 
cheese gratiné, p. 44 ; Salade 
de pâtes, p. 92 ; Pâtes au citron 
et au parmesan, p. 210.
Autres idées : gratin de pâtes, 
lasagnes aux légumes et à la 
ricoa, rigatoni cacio e peppe, 
etc.
Pois cassé
Exemples de recees : Soupe 
de pois cassés, p. 138.
Autres idées : purée, curry de 
pois cassés, dahl, falafel, etc.
Polenta
Exemples de recees : Polenta 
crémeuse et ratatouille, p. 195.
Autres idées : croquees de 
polenta au fromage, gâteau de 
polenta, etc.
Riz
Exemples de recees : Riz 
sauté aux légumes, p. 192 ; Riz 
au lait, p. 72 ; Riz froid d’été, 
p. 103 ; Risoo au poireau 
p.146 et Risoo aux petits 
pois, p. 158.
Autres idées : riz cantonais, 
jambalaya, poké bowl 
végétarien, gâteau de riz, etc.
Semoule
Exemples de recees : Salade 
de semoule, p. 115.
Autres idées : couscous, 
taboulé oriental, gâteau de 
semoule, crêpes mille trous, 
etc.
PROTÉINES ANIMALES
Jambon
Exemples de recees : 
Croquees au jambon et 
au comté, p. 30 ; Croissant 
sandwich, p. 190 ; Omelee 
roulée, p. 200.
Autres idées : endives au 
jambon, gratin de coquillees 
au jambon, roulés au jambon, 
etc.
Œuf
Exemples de recees : Œufs 
cocoe aux champignons, 
p. 34 ; Chakchouka, p. 164, 
Œufs mimosa, p. 182 ; Omelee 
roulée, p. 200, Œufs au lait, 
p. 220.
Autres idées : œufs brouillés 
aux herbes, œufs en nid de 
pain, brick à l’œuf, île ﬂoante, 
etc.
Poisson 
(maquereau, 
sardine, thon)
Exemples de recees : 
Avocats farcis au thon, p. 36 ; 
Tartines aux sardines, p. 80 ;  
Maquereaux marinés façon 
escabèche, p. 186.
Autres idées : tarte au thon, 
beignets de sardines, croque 
provençal à la sardine, etc.
Viande blanche
Exemples de recees : 
Cordons bleus, p. 56 ; Ailes de 
poulet au citron, p. 61 ; Wraps 
tex mex au poulet, p. 78 ; 
Couronne feuilletée, p. 128.
Autres idées : rôti de porc, 
blanc de dinde à la moutarde, 
osso bucco de dinde, etc.
Yaourt
Exemples de recees : 
Tzatziki, p. 22 ; Sauce au 
fromage blanc, p. 104 ; Gâteau 
au yaourt, p. 223.
Autres idées : yaourts maison, 
labné, smoothie, concombre 
au yaourt, etc.
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LE GUIDE COMPLET DE LA CUISINE PETIT BUDGET
RECETTES 
DE BASE 
POUR TWISTER 
LE QUOTIDIEN
La magie de la cuisine, c’est qu’il sut parfois 
de quelques ingrédients simples pour twister 
une recee. Voici des idées de sauces ou de 
pâtes maison qui vous permeront de pimper 
le quotidien de votre palais sans peine, et sans 
vous ruiner.
LES SAUCES
Béchamel
30 g de beurre
30 g de farine
25 cl de lait froid
Noix de muscade
Sel, poivre 
Faites fondre le beurre à feu doux. Ajoutez la 
farine et mélangez à feu moyen. Hors du feu, 
ajoutez progressivement le lait tout en foueant. 
Quand les premiers bouillons arrivent, laissez 
cuire 1 min en foueant, puis retirez du feu. 
Salez, poivrez et ajoutez de la noix de muscade. 
Utilisez immédiatement ou laissez refroidir 
avant d’entreposer au réfrigérateur.
Mayonnaise 
1 jaune d’œuf
1 c. à s. de moutarde
10 cl d’huile de tournesol
Sel, poivre
Foueez le jaune d’œuf avec la moutarde et une 
pincée de sel. Versez l’huile en ﬁlet sans cesser 
de foueer. Quand votre mayonnaise a pris, 
assaisonnez-la à votre convenance. Conservez 
au frais.
Mayonnaise d’avocat 
1 avocat bien mûr
4 c. à s. d'huile d'olive
Le jus de ½ citron jaune
2 pincées de piment de Cayenne
1 c. à c. de moutarde de Dijon
Sel, poivre
Dans un bol, écrasez la chair d’avocat, puis 
ajoutez le reste des ingrédients. Mélangez bien 
et conservez au frais.
Sauce tartare
1 jaune d’œuf
1 c. à s. de moutarde à l’ancienne
25 cl d’huile de tournesol
1 c. à c. de vinaigre
1 échalote pelée et émincée
20 g de câpres hachées
20 g de cornichons hachés
Ciboulette, cerfeuil, estragon
Sel, poivre
Foueez le jaune d’œuf avec la moutarde. 
Versez l’huile en ﬁlet sans cesser de foueer. 
Ajoutez le vinaigre, salez et poivrez. Ajoutez 
l’échalote, les câpres, les cornichons et les 
herbes et mélangez. Conservez au frais.
Vinaigrette au paprika
4 c. à s. d’huile d’olive
Le jus de ½ citron
1 c. à s. de paprika
1 échalote pelée et émincée
1 gousse d’ail pelée et émincée
Sel, poivre
Dans un bol, mélangez vivement tous les 
ingrédients. Conservez au réfrigérateur.
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3 c. à s. d’huile d’olive
1 c. à s. de vinaigre balsamique
½ c. à c. de miel
½ c. à c. de moutarde
Sel, poivre
Dans un bol, mélangez vivement tous les 
ingrédients. Conservez au réfrigérateur.
Vinaigrette au citron
Le jus de 1 citron 
7 c. à s. d’huile d’olive
2 c. à s. de vinaigre de cidre
1 c. à c. de miel
Sel, poivre
Dans un bol, mélangez vivement tous les 
ingrédients. Conservez au réfrigérateur.
LES PÂTES
Pâte à pizza
4 g de levure boulangère sèche
1 c. à s. de sucre
12 g d’huile d’olive
270 g de farine T00 spéciale pizza
½ c. à c. de sel
20 cl d’eau tiède
Dans un saladier, meez la levure et le sucre, 
puis recouvrez d’eau tiède et mélangez à l’aide 
d’une cuillère en bois. Laissez reposer 10 min à 
couvert. Lorsque le mélange commence à buller, 
ajoutez l’huile d’olive, la farine et le sel. Pétrissez 
à la main jusqu’à ce que la pâte se détache des 
parois du saladier. Couvrez avec un torchon et 
laissez lever 1 h à 1 h 30 dans un endroit assez 
chaud. Lorsque la pâte à doublé de volume, 
dégazez-la et disposez-la sur un plan de travail 
fariné. Étalez-la de l’intérieur vers l’extérieur, 
aﬁn de lui donner sa forme ronde.
Pâte brisée
200 g de farine de blé T65
½ c. à c. de sel
80 à 90 g de beurre mou en morceaux
7 à 8 cl d’eau
Mélangez la farine avec le sel. Incorporez le 
beurre en malaxant à la main. Versez l’eau 
froide petit à petit, et mélangez à l’aide d’une 
cuillère en bois puis avec les mains, jusqu’à 
obtenir une boule homogène. Filmez la pâte 
et conservez-la au réfrigérateur jusqu’à 
utilisation, ou congelez-la.
Sortez la pâte du réfrigérateur 30 à 45 min 
avant utilisation.
Pâte sablée 
250 g de farine tamisée
1 pincée de sel
125 g de beurre salé froid en cubes
1 jaune d’œuf
80 g de sucre roux
3 c. à s. d’eau glacée
Meez la farine et le sel sur le plan de travail, 
puis ajoutez le beurre et mélangez du bout des 
doigts aﬁn d’obtenir un mélange sablé.  
Au centre du mélange, creusez un petit puits 
et meez-y le jaune d’œuf, le sucre et l’eau 
glacée. Mélangez à la main jusqu’à l’obtention 
d’une boule homogène. Filmez-la, puis faites-la 
reposer au moins 2 h au réfrigérateur.
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PRATIQUER 
LA CUISINE 
ZÉRO DÉCHET
LUTTER CONTRE 
LE GASPILLAGE ALIMENTAIRE
On considère aujourd’hui qu’environ un tiers 
de la production alimentaire mondiale ﬁnit 
à la poubelle : un désastre pour la planète, 
et pour le porte-monnaie. Ainsi, pour luer 
contre le gaspillage alimentaire, mais aussi 
pour faire des économies, il convient d’adop-
ter une démarche dite « zéro déchet » qui 
consiste, comme son nom l’indique, à ne 
plus rien jeter. Il sut pour cela de prendre 
conscience de sa consommation et d’adapter 
son organisation, car le gaspillage est souvent 
la conséquence d’une mauvaise anticipation 
des quantités et/ou d’une mauvaise gestion 
des denrées. Voici donc quelques conseils et 
astuces pour prendre de bonnes habitudes.
L’optimisation des achats
La première manière de luer contre le 
gaspillage est de ne pas acheter plus que 
le nécessaire. Pour ce faire, voici quelques 
principes faciles à mere en place.
• Réﬂéchir à ses menus : dans la mesure du 
possible, le mieux est de pouvoir déterminer 
vos repas en avance. Cela vous permet ensuite 
de rédiger une liste de courses précise.
• Établir une liste de courses et s’y tenir : la 
liste est la meilleure alliée de l’optimisation 
des courses. Elle vous permet de savoir 
précisément ce dont vous avez besoin, ce 
qui vous évite d’acheter des produits que 
vous n’aurez ﬁnalement pas le temps de 
consommer. Bien sûr, cee liste n’a d’intérêt 
que si l’on s’y tient.
Conseil : quand vous établissez votre liste de 
courses, vériﬁez bien que vous ne faites pas de 
doublon.
• Éviter d’aller faire les courses le ventre 
vide : ce n’est un secret pour personne, faire 
ses courses lorsque l’on a le ventre vide est 
une très mauvaise idée. La faim a tendance à 
altérer notre jugement et à nous faire ajouter 
dans le panier des produits dont on n’a pas 
réellement besoin. Alors bien sûr, le plaisir 
n’est pas à proscrire, mais aention à l’achat 
compulsif.
• Privilégier des commerces connus : si l’on 
fait ses courses dans un commerce dont on 
connaît l’organisation, il est plus facile d’aller 
droit au but et d’éviter la tentation. Flâner 
dans les rayons est le meilleur moyen de créer 
l’envie et de s’éparpiller.
• Privilégier le vrac : les articles proposés en 
lot sont souvent une fausse bonne idée. En 
eet, il est rare d’y trouver la quantité exacte 
du produit dont nous avons besoin. Pour les 
légumes et les fruits, le vrac est assez simple. 
Pour les produits conditionnés, essayez 
d’acheter les packs correspondant à vos 
besoins à court terme.
Point sur le gaspillage 
alimentaire
D’après le Ministère de la Transition 
écologique, le gaspillage alimentaire 
en France s’élève actuellement à 
30 kg par personne et par an. Un 
chiffre auquel s’ajoutent les pertes 
générées en restauration collective 
ou commerciale.
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essentiel de regarder la date de péremption 
d’un produit avant de l’acheter aﬁn de ne 
pas être pris de court. Aention toutefois à 
ne pas tomber dans l’excès inverse : si vous 
avez besoin d’un produit à consommer le jour 
même, choisissez en priorité celui qui arrive 
à expiration rapidement et non celui qui a la 
DLC la plus lointaine, sinon il risque d’être 
jeté.
• Se connaître en tant que consommateur : 
identiﬁer votre proﬁl de consommateur 
est important pour adapter vos courses en 
conséquence.
La conservation  
des produits
Bien conserver ses aliments permet de 
les faire perdurer plus longtemps et donc, 
logiquement, de ne pas les gâcher. L’endroit 
où entreposer son produit pour le conserver le 
de manière optimale dépend bien entendu de 
son type, de sa DLC et de son état.
Le réfrigérateur
Les restes de plats déjà cuisinés sont toujours 
à mere au réfrigérateur (ou au congélateur 
si vous n’avez pas prévu de les manger 
rapidement). Mais lorsqu’il s’agit des produits 
bruts, il n’est pas toujours évident de savoir ce 
qu’on doit garder au réfrigérateur ou en dehors. 
Voici un petit guide simple :
Sont à mere au réfrigérateur :
• Les viandes et les poissons ;
• Le beurre et les produits laitiers ;
• Les boissons (lait, jus d’orange, eau, etc.) ;
• Les œufs (si on souhaite les conserver 
longtemps) ;
• Les légumes fragiles tels que les haricots, 
lesbeeraves, les caroes, le céleri, etc. ;
• Les fruits fragiles tels que les cerises, les 
raisins, les fraises, etc.
Sont à ne pas mere au réfrigérateur :
• La plupart des fruits : pommes, oranges, 
abricots, kiwis, melons, pêches, poires, 
ananas, bananes, pastèques, etc. Il faut les 
mere au frais lorsqu’ils arrivent à maturité ;
• Les légumes non fragiles tels que les courges, 
les concombres, les courgees, l’ail, les 
pommes de terre, etc. ;
• Les condiments ;
• Le pain ;
• Les denrées non périssables ;
• Les conserves.
Pour aller plus loin, il est bon de savoir qu’un 
réfrigérateur est constitué de plusieurs niveaux 
qui ne sont pas à la même température. Chaque 
zone a une fonction particulière et a été pensée 
pour optimiser la conservation des aliments. 
L’idéal est donc de respecter l’organisation 
suivante :
La zone froide
Il s’agit de la zone du haut du réfrigérateur. 
Elle est généralement à une température 
comprise entre 0 et 4 °C et convient aux viandes 
et aux poissons crus, à la charcuterie, au 
fromage frais et aux produits laitiers entamés. 
C’est également dans cee zone que doivent 
être entreposés les produits en cours de 
décongélation.
La zone fraîche
D’une température de 4 à 6 °C, elle se situe 
dans la moitié inférieure du réfrigérateur et 
est idéale pour les fromages à pâte dure, les 
yaourts, la crème fraîche.
Le bac à légumes
Le bac à légumes est à plus de 6 °C environ. 
Ilconvient d’y laisser, comme son nom 
l’indique, les légumes et les fruits frais.
La porte
La porte est prévue pour y mere les boissons, 
les condiments, le beurre et les œufs. Sa 
température est comprise entre 6 et 8 °C.
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Le congélateur
Quasiment tous les aliments peuvent être 
mis à congeler. La congélation est d’ailleurs la 
meilleure option si vos produits sont fragiles et/
ou que vous ne prévoyez pas de les consommer 
rapidement. Là encore, il y a toutefois quelques 
règles de base à respecter.
• Assurez-vous que votre congélateur est bien 
adapté à la congélation de produits frais, car 
certains congélateurs permeent seulement 
de conserver des produits surgelés.
• Lavez-vous soigneusement les mains avant 
de mere un produit au congélateur. Pensez 
également à laver les fruits et les légumes 
avant de les mere à congeler (vous pouvez 
aussi les couper préalablement en fonction  
de l’utilisation que vous souhaitez en faire).
• Faites aention aux produits que vous meez 
à congeler, en veillant notamment à :
 · Ne jamais remere à congeler des produits 
ayant déjà été congelés une fois ou contenant 
des produits déjà congelés (au moment de 
l’achat d’un produit surgelé, il faut donc 
toujours penser à prendre un sac isotherme 
pour faire le trajet du magasin jusqu’au 
congélateur) ;
 · Ne jamais mere au congélateur des 
produits dont la DLC est très proche ou 
dépassée, car la congélation a besoin de 
24 heures pour prendre pleinement ;
 · Ne mere à congeler que des produits  
déjà froids ;
• Si le produit n’est pas déjà sous emballage, 
meez-le dans un contenant adapté en 
laissant toujours au moins 1 cm d’espace 
vide dans les boîtes car en congelant, les 
ingrédients gagnent en volume. Fermez 
ensuite le contenant de façon étanche et 
hermétique pour éviter une perte d’humidité. 
Dans l’idéal, notez le nom du produit et la date 
de congélation sur le contenant.
• Lorsque vous souhaitez décongeler un 
aliment, entreposez-le quelques heures dans 
la partie haute de votre réfrigérateur. Ne 
le faites pas décongeler à l’air libre ou près 
d’une source de chaleur. Aention, une fois 
décongelé, un aliment doit être consommé 
sous 24 heures.
Rien ne se perd,  
tout se transforme
En cuisine, partez du principe que rien ne doit 
se perdre et que tout peut se transformer.
Ainsi, ne jetez pas vos restes, ni les ingrédients 
qui pourraient vous rester à la ﬁn de la 
préparation d’une recee, ni même certaines 
parures ; allez plutôt consulter nos idées pour 
les réutiliser dans d’autres recees (voir les 
Recees anti-gaspi p.16).
Ne jetez pas non plus les produits qui vous 
paraissent un peu fatigués : il y a toujours des 
solutions pour les sauver ! Dans cet ouvrage, 
un grand nombre de recees sont d’ailleurs 
réalisables avec des produits abîmés ou en ﬁn 
de vie (comme la Soupe détox aux légumes 
d’hiver p. 188 par exemple), voire ont été 
pensées spécialement pour ça, comme le 
Croissant sandwich (p. 190) ou le Bread and 
buer pudding (p. 215).
Enﬁn, si certains ingrédients sont plus 
diciles à réutiliser en cuisine, sachez qu’il est 
également possible de les employer dans des 
produits ménagers maison, ou dans des recees 
de cosmétiques. Vous pouvez par exemple :
• Garder les écorces de vos agrumes, les 
mélanger à du vinaigre blanc et en faire un 
produit désinfectant ;
• Conserver le marc de café, le faire sécher et 
l’utiliser en gommage pour la peau ;
• Faire tremper la peau de vos bananes dans 
de l’eau puis utiliser cee dernière comme 
fertilisant pour vos plantes en pots ;
• Mélanger la chair d’un avocat et d’une banane 
vieillissants pour en faire un masque pour le 
visage.
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Des chutes de pâte feuilletée
Les chutes de pâte feuilletée peuvent être 
utilisées pour réaliser des éléments décoratifs 
sur une tourte ou des feuilletés. Si votre recee 
ne s’y prête pas, ou si vos chutes sont trop 
conséquentes, voici ce que vous pouvez en faire.
Des palmiers
Les chutes de pâte feuilletée
Un peu de sucre vanillé
Rassemblez les chutes de pâte en une boule 
et laissez-la reposer 30 min. Préchauez le 
four à 180 °C. Abaissez la pâte en un rectangle, 
saupoudrez de sucre vanillé et roulez les bords 
sur eux-mêmes en les ramenant vers le centre. 
À l'aide d'un couteau bien aiguisé, coupez la 
pâte en tranches de 3 ou 4 mm d'épaisseur et 
déposez-les à plat sur une plaque recouverte de 
papier cuisson. Enfournez 12 à 15 min.
Des roulés aux saucisses
Les chutes de pâte feuilletée
Des saucisses knacks
Préchauez le four à 200 °C. Déposez vos 
chutes de pâte bien à plat sur le plan de 
travail. Coupez-les en lanières d’environ 3 cm 
d’épaisseur si besoin. Sinon, utilisez-les telles 
quelles en ajustant la taille des morceaux de 
saucisse. Coupez les knacks en tronçons et 
enroulez-les chacun dans une lanière de pâte. 
Déposez sur une plaque recouverte de papier 
cuisson et enfournez 15 min.
Des boules feuilletées à la mozzarella
Les chutes de pâte feuilletée
Des billes de mozzarella
Préchauez le four à 200 °C. Déposez vos 
chutes de pâte bien à plat sur le plan de travail. 
Enveloppez chaque bille de mozzarella de pâte. 
Déposez sur une plaque recouverte de papier 
cuisson et enfournez 15 min.
Un reste de pain ou de brioche
Le pain, comme tous les produits de la même 
famille, a cet inconvénient de ne pas se 
conserver longtemps. Vous trouverez p.215 la 
recee du Bread and buer pudding, idéale 
pour réutiliser n’importe quel reste de pain ou 
de viennoiseries. Sinon, la brioche perdue (voir 
p.216) ou le croissant sandwich (voir p.190) 
sont également de bonnes options. S’il vous 
reste un morceau de pain un peu sec, le plus 
simple est encore de le transformer en croûtons.
Des croûtons à l’ail
Un reste de pain
1 filet d’huile d’olive
1 gousse d’ail
Préchauez le four à 180 °C. Coupez le pain 
en ﬁnes tranches et, s’il s’agit d’un pain de 
campagne par exemple, détaillez-les en 
morceaux, à la taille souhaitée pour vos 
croûtons. Badigeonnez-les d’un peu d’huile 
d’olive, puis toastez-les au four 10 min.  
À la sortie du four, froez-les d’ail.
NOS RECETTES  
ANTI-GASPI
Il n’est pas rare d’avoir, à la ﬁn d’un repas ou même de la préparation d’une recee, quelques restes 
- cuisinés ou non - sur les bras. Si certains se conservent et/ou se réutilisent facilement (pensez à 
votre lunchbox du lendemain !), pour d’autres, c’est parfois plus compliqué. Voici quelques idées 
- cee liste n’est pas exhaustive - qui vous aideront à luer contre le gaspillage alimentaire et qui 
vous permeront, en prime, de vous régaler à moindre coût. Alors, que faire avec… ?
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de blancs d’œufs
Certaines préparations se font uniquement 
avec le jaune des œufs. Dans pareil cas, que 
faire du blanc restant ? Surtout ne le jetez pas ! 
Essayez plutôt ces quelques recees simples et 
rapides.
Des langues de chat
1 blanc d’œuf
30 g de beurre mou
30 g de sucre
1 sachet de sucre vanillé
30 g de farine
Préchauez le four à 190 °C. Mélangez le beurre 
avec le sucre, puis ajoutez le sucre vanillé, la 
farine et, enﬁn, le blanc d’œuf. Disposez des 
petits tas de pâte en forme de langue sur une 
plaque recouverte de papier cuisson et faites 
cuire 7 min.
Des ﬁnanciers
6 blancs d’œufs
225 g de sucre
90 g de farine
120 g de poudre d’amande
150 g de beurre
Préchauez le four à 200 °C. Foueez les blancs 
d’œufs avec le sucre, la farine et la poudre 
d’amande. Faites fondre le beurre au micro-
ondes, puis incorporez-le dans la préparation. 
Versez cee dernière dans les empreintes 
beurrées d’un moule à ﬁnanciers et faites cuire 
20 min.
Un reste de jaunes d’œufs
Un reste de jaune d’œuf vous permet de 
réaliser une panure ou bien de préparer une 
mayonnaise ou l’une de ses variantes, comme 
la sauce tartare (voir les recees de base p. 10). 
Sinon, vous pouvez aussi vous lancer dans la 
préparation d’une sauce hollandaise, à servir 
avec des œufs ou des asperges.
Une sauce hollandaise
4 jaunes d’œufs
Le jus de ½ citron
180 g de beurre
Fines herbes
Foueez les jaunes d’œufs au-dessus d’un 
bain-marie. Retirez du feu, puis ajoutez le 
beurre fondu, et enﬁn le jus de citron. Mélangez. 
Ajoutez les ﬁnes herbes ciselées.
Un reste de riz
Le riz fait partie des ingrédients diciles à 
doser correctement, et il est très courant de 
se retrouver avec un trop-plein de riz cuit. La 
solution la plus simple est d’en faire une salade, 
comme notre Riz froid d’été (voir p.103). Mais 
si le cœur vous en dit, vous pouvez aussi vous 
lancer dans la confection de sushis.
Des sushis
Le reste de votre riz déjà cuit
5 c. à s. de vinaigre de riz
La garniture de votre choix (truite, concombre, 
fromage frais)
Versez le vinaigre dans le riz et mélangez. 
Humidiﬁez vos mains et formez des cylindres 
avec des tas de riz vinaigré. Ajoutez les 
éléments de garniture de votre choix à 
l’intérieur et/ou à l’extérieur des sushis.
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Un reste de risotto
S’il vous reste du risoo que vous ne souhaitez 
pas remanger tel quel, faites-en des arancini ! 
La recee est très simple et vous pouvez la 
personnaliser en ajoutant les ingrédients de 
votre choix (mozzarella, champignons, viande, 
petits pois, etc.). Voici le procédé de base.
Des arancini
Le reste de votre risotto (pour env. 500 g)
3 c. à s. de farine
3 c. à s. de chapelure
1 œuf battu
Meez la farine, la chapelure et l'œuf bau 
dans 3 contenants distincts. Humidiﬁez vos 
mains, puis façonnez des boules avec le reste de 
risoo froid et garnissez-les éventuellement de 
l’ingrédient de votre choix. Lorsque les boules 
sont façonnées, passez-les une à une dans la 
farine, puis dans l'œuf bau et, enﬁn, dans la 
chapelure. Faites chauer de l’huile neutre 
dans une grande casserole, puis faites frire les 
arancini jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés. 
Laissez-les quelques minutes sur du papier 
absorbant.
Un reste de pâtes
Les pâtes, c’est un peu comme le riz : pas 
toujours facile à doser. S’il vous en reste des 
déjà cuites, mais non mélangées à une autre 
préparation, vous pouvez en faire de multiples 
usages, en fonction du type desdites pâtes : les 
préparer avec une autre sauce (n’hésitez pas à 
piocher parmi toutes les recees de ce livre en 
consultant l’index p.236), les déguster froides 
dans une salade fraîche (voir p.61 ou p.92), ou 
bien en faire un gratin régressif et réconfortant.
Un gratin de pâtes
Un reste de pâtes (courtes) déjà cuites d’env. 
400 g
10 cl de crème
100 g de fromage râpé
30 g de beurre
Sel, poivre
Préchauez le four à 200 °C. Portez la crème à 
ébullition dans une casserole, salez, poivrez. 
Meez les pâtes dans un plat à gratin. Versez 
la crème dessus, puis parsemez de fromage 
râpé, et enﬁn de copeaux de beurre. Enfournez 
pour 20 min et servez bien chaud. Vous pouvez 
bien entendu pimper ce gratin avec ce que vous 
voulez (ou ce que vous avez comme restes) : des 
lardons, de la mozzarella, une gousse d’ail, un 
oignon, etc.
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Vous en avez certainement déjà fait 
l’expérience : après une raclee, il reste souvent 
des pommes de terre déjà cuites. Pour ne pas les 
perdre, une multitude de solutions s’orent à 
vous : les cuisiner en salade (comme celle p.89), 
en faire des gnocchi (retrouvez la recee p.41) 
ou plus simplement les réduire en purée.
Une purée
Les restes de pommes de terre déjà cuites
Un peu de lait
Noix de muscade
Sel, poivre
Une noix de beurre
Faites chauer le lait dans une casserole et 
assaisonnez avec du sel, du poivre et de la noix 
de muscade. Pelez vos pommes de terre si elles 
ne le sont pas déjà, puis faites-les chauer 
au micro-ondes. Écrasez-les à l’aide d’une 
fourchee ou d’un presse-purée en versant 
le lait dessus. Ajustez la quantité de lait à la 
quantité de pommes de terre et à la texture 
souhaitée. Au moment de déguster, ajoutez une 
noix de beurre de vériﬁez l’assaisonnement.
Des épluchures  
de pommes de terre
Tout se mange dans la patate ! Certaines 
recees vous demanderont toutefois de retirer 
la peau, comme le gratin de pommes de terre 
(voir p.208) ou les frites (voir p.153). Dans ce 
cas, vous pouvez les garder pour les transformer 
en de succulentes chips pour l’apéro, par 
exemple.
Des chips
Les épluchures de pommes de terre
1 filet d’huile d’olive
Sel
Épices de votre choix
Préchauez le four à 210 °C. Déposez vos 
épluchures dans un saladier, arrosez-les d’huile 
d’olive et ajoutez une bonne pincée de sel. 
Assaisonnez éventuellement avec les épices 
de votre choix, puis mélangez délicatement 
et déposez les épluchures sur une plaque 
recouverte de papier cuisson. Enfournez pour 
15 à 20 min.
Une carcasse  
de poulet
Le fameux poulet du dimanche midi vous laisse 
avec une carcasse entière qu’il serait dommage 
de ne pas utiliser. Si vous avez un peu de temps 
devant vous, vous pouvez vous lancer dans la 
préparation d’un bouillon de volaille maison à 
utiliser lors de vos prochaines recees.
Un bouillon de volaille
La carcasse du poulet
2 gousses d’ail
1 oignon
2 carottes
1 bouquet garni
Sel, poivre
Pelez l’ail et l’oignon, puis émincez-les. 
Lavez les caroes, pelez-les et coupez-les en 
rondelles. Faites revenir la carcasse du poulet 
dans une cocoe avec l’ail, l’oignon et un peu de 
beurre pendant 5 min. Ajoutez les caroes et le 
bouquet garni, puis mouillez à hauteur et portez 
à ébullition. Laissez mijoter 2 h à feu doux. À 
l’issue de la cuisson, salez, poivrez et laissez 
reposer au moins 1 h dans la cocoe à couvert.
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Tzatziki
Tout le monde connaît le tzatziki. Malheureusement, la plupart du 
temps, on se contente de la version industrielle. Quand vous aurez 
testé cee recee maison, bien meilleure et bien plus économique, 
vous ne reviendrez plus au pot en plastique du rayon frais.
1 concombre
1 gousse d’ail
1 yaourt de brebis ou 1 yaourt grec
1 bouquet de menthe
4 c. à s. d’huile d’olive
Sel, poivre
1  Épluchez le concombre, videz-le de ses grains et râpez-
le. Déposez-le dans une passoire et pressez-le bien pour en 
extraire le plus d’eau possible, puis réservez dans un bol. 
Pelez et râpez l’ail, ajoutez-le au concombre.
2  Versez le yaourt dans le bol et mélangez. 
3  Lavez la menthe, puis ciselez-la ﬁnement. Ajoutez 
la menthe, l’huile d’olive, le sel et le poivre dans le bol et 
mélangez bien de nouveau.
4  Réservez le tzatziki au frais pendant au moins 20 min 
avant de le servir. Servez avec quelques crudités et du pain 
pita, pour un apéritif convivial à la grecque.
POUR
1 GROS BOL
PRÉPARATION
20 MIN
REPOS
20 MIN
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