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En France, en 2022, les déchets alimentaires
étaient composés de 43% de déchets comestibles

assimilés à du gaspillage alimentaire

A la fin d’un repas, il nous est tous arrivé de jeter du
pain rassis que l’on a pas eu le temps de consommer.

Cependant, si on additionne ces morceaux de pain
jetés, on arrive à presque 5 kg de pain gaspillés par

an et par personne, alors qu’il est tout à fait
possible de le réutiliser !

EN CHIFFRES



QUE FAIRE AVEC DES ÉPLUCHURES DE LÉGUMES ?

Environ 400 gr d’épluchures 
2 gousses d’ail

Herbes de Provence
 (ou thym, romarin, etc)

Huile d’olive
Sel

Poivre
2 litres d’eau

chips d’épluchures de légumes

Lavez les épluchures et déposez-les sur une plaque de
cuisson chemisée d’un papier sulfurisé.

Badigeonnez-les d’huile d’olive et assaisonnez-les de sel
et de poivre. Enfournez 15 minutes dans un four

préchauffé à 200 °C 
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Le plus du Chef

Avec les
épluchures de

courgettes, vous
pouvez réaliser

une poudre à
introduire dans un

risotto

Le plus du Chef
Les chips de pomme de
terre peuvent être

utilisées pour paner des
filets de poisson : les

écraser et ajouter œuf
et farine. Les chips

panées pourront former
des « écailles

croustillantes » sur le
poisson. 

Pour les chips
d’épluchures de

carottes,
Saupoudrer de fleur
de sel et poudre de

curry et servir avec
un yaourt grec à la

coriandre. 

Le plus du Chef



BOUILLON AROMATIQUE D’ÉPLUCHURES DE LÉGUMES

EPLUCHURES DE CAROTTES,
POMME DE TERRE,

COURGETTE,
FEUILLES DE CELERI,

RADIS,.
HUILE D’OLIVE, ail

SEL ET POIVRE..
herbes aromatiques
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Dans une grande casserole, faire revenir les gousses d’ail
pressées avec un peu d’huile d’olive. Ajouter les épluchures et

faire revenir pendant quelques minutes pour libérer les
arômes. Saler, poivrer, ajouter les herbes et couvrir d’eau.

Laisser mijoter pendant environ 1h.
Filtrer les épluchures et remettre le bouillon à frémir

quelques minutes.



IDÉE POUR UTILISER LE BOUILLON D’ÉPLUCHURES:

250 gr de pâtes
Les feuilles d’un chou-fleur

1 oignon
le bouillon d’épluchures de légumes

20 cl de crème liquide
40 gr de parmesan râpé

Huile d’olive
Sel

Poivre

Pâtes à la crème de feuilles
de chou-fleur et parmesan

Laver et émincer les feuilles de chou-fleur. Ciseler l’oignon.
Faire dorer l’oignon dans une casserole avec un filet d’huile

d’olive. Ajouter les feuilles de chou-fleur . Ajouter le bouillon
et faire cuire 30 minutes à feu moyen.

Égoutter et conserver le reste de bouillon non évaporé.
Transférer le mélange feuilles/oignon dans un bol mixeur, mixer

avec la crème liquide et un peu du reste de bouillon.
Faire cuire les pâtes comme indiqué sur le paquet.

Verser la crème dans une casserole, ajouter le parmesan et faire
chauffer à feu doux. Saler, poivrer.
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QUE FAIRE AVEC DES ÉPLUCHURES D’AGRUMES?

 faire des orangettes .

Ecorces d’agrumes
sucre

chocolat

détailler l'écorce en bâtonnets réguliers.

Placer les lanières d'écorces dans une casserole et couvrir d'eau
froide, porter au feu et arrêter dès l'ébullition. Répéter

l'opération au moins 3 fois en changeant l'eau.

Refroidir et égoutter.

Peser les écorces blanchies. Recouvrir d'eau à hauteur et incorporer le
même poids de sucre que d'écorces

Laisser cuire 20 à 30 mn à feu très doux et laisser refroidir les
écorces dans le sirop.

Poser les écorces sur grille pour les égoutter et laisser sécher
24 heures à l'air libre

Enrober les écorces confites dans du sucre cristallisé ou du chocolat
laisser sécher avant de déguster.
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Le plus du Chef

Ajouter, avant

refroidissement des

orangettes, une

pincée de fleur de
sel



QUE FAIRE AVEC DES ÉPLUCHURES DE MELON?
 faire des CONFITURES .

1kg écorces de melon
1Zeste de citron non traité

1kg Sucre cristallisé

pelez l’écorce en ôtant la fine pellicule extérieure

coupez-les en morceaux longs ou
petites lanières.

Faire fondre le sucre dans une casserole avec 
un peu d’eau, sur feu doux, pour obtenir un sirop

Ajoutez au sirop l’écorce de melon et le zeste de citron. 
Laissez cuire 1h30 sur feu doux, 

jusqu’à ce que la confiture ait l’aspect d’une gelée
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1 Botte radis
1 Oignon

2 Pomme de terre
10 cl Creme liquide
4 cs huile d'olive

Sel
Poivre

Eau

Récupérer les fanes de radis, les laver et égoutter.

QUE FAIRE AVEC DES FANES DE RADIS?
 faire un velouté .

Faire revenir l'oignon dans l'huile. Ajouter les pommes
de terre coupées en dés. Saler, poivrer. Laisser cuire 10

minutes.

Ajouter les fanes de radis avec les pommes de terres,
elles fondent rapidement. Couvrir avec de l'eau. Laisser

cuire 20 minutes

Mixer, ajouter la crème liquide. Rectifier
l'assaisonnement
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6 tranches de pain de mie sec
2 œufs

40 cl de lait 
50 g de sucre

    1 cuillère à café d’extrait de
vanille

 100 g de fruits (pommes, poires,
baies, etc.), coupés en dés 
 Du beurre pour le moule

QUE FAIRE AVEC DU PAIN DE MIE SEC?

 faire un Pudding au pain de mie et aux fruits

Préchauffez votre four à 180°C (thermostat 6) et beurrez légèrement un moule à
gratin.

Disposez les tranches de pain de mie dans le moule, en les faisant se chevaucher
légèrement.

Dans un bol, battez les œufs avec le sucre et l’extrait de vanille jusqu’à ce que
le mélange soit homogène.

Ajoutez progressivement le lait tout en continuant de battre jusqu’à ce que le
mélange soit bien lisse.

Versez délicatement ce mélange sur les tranches de pain de mie, 
Parsemez les dés de fruits sur le dessus du pudding.

Enfournez le pudding au bain-marie pendant environ 30 à 40 minutes. 
Une fois cuit, sortez le pudding du four et laissez-le refroidir légèrement avant

de le servir
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 faire des Boulettes de riz

 

QUE FAIRE AVEC DU RESTE DE RIZ BOUILLI?

Mélangez les restes de riz avec des œufs battus
(pour un bol de riz: un oeuf ) avec

 de la chapelure ( 2 CS pour un bol de riz ), 
du fromage râpé( selon votre gout) et des herbes

aromatiques 
former des boulettes. 

frire les boulettes, jusqu’à ce qu’elles soient
dorées et croustillantes. 

Reste de riz cuit
oeuf

chapelure
fromage râpé

herbes aromatiques
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QUE FAIRE AVEC DES ÉPLUCHURES DE LÉGUMES ET
UN RESTE DE RIZ CUIT?

Galettes de reste de riz aux épluchures

200 gr de riz cuit
Epluchures de carottes

 et de courgettes
1 oignon
2 œufs

50 g de fromage râpé
Herbes aromatiques

Sel, poivre et
 huile d’olive

-laver les épluchures
-dans un saladier mélanger les épluchures coupées en petits dès avec

le riz cuit
-battez les œufs

-mélanger dans le saladier les dés d’épluchures, le riz , les œufs
battus, le fromage rapé, une pincée de sel et du poivre, les herbes

aromatiques
-sur une plaque de four parée de papier sulfurisé, étaler les
épluchures de l’oignon et enfourner pour 10 minutes à 180°

-Mélanger ces épluchures d’oignon croustillantes à la préparation
- prendre une portion de ce mélange et façonner des galettes 
-si le mélange est trop humide ajouter une cuillère de farine

-dans une poêle faire chauffer un peu d’huile
-faire cuire les galettes 5 minutes de chaque côté jusqu’à ce qu’elles

soient dorées et croustillantes

Le plus du Chef
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Ajouter de la crème et du
lait, mettre dans un plat
à gratin et gratiner au
four. Servir avec une
viande rôtie (poulet /
bœuf / agneau / …). 



QUE FAIRE AVEC DU PAIN SEC ET DES ÉPLUCHURES DE
COURGETTES?

Des galettes

Pain sec
Epluchures de courgettes

2 œufs
4 cuillères à soupe
 de fromage rapé

Ail une gousse
Fines herbes

Sel / Poivre/ huile 

-mixer le pain sec pour obtenir une chapelure
-mixer les épluchures de courgette 

-mélanger le pain mixé et les épluchures mixées
ensemble avec les 2 œufs entiers

-intégrer à la préparation 4 cuillères à soupe de
fromage râpé, le sel ( 3 pincées), poivre (3 tours de

moulin), la gousse d’ail écrasée (facultatif) et les fines
herbes ( selon votre gout)

- Dans une poêle huilée, étaler votre pâte et donner une
forme de galette en appuyant dessus avec une cuillère.

Retourner au bout de 3 minutes pour cuire les deux
côtés.

Le plus du Chef
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En ajoutant de la crème
liquide, vous pouvez aussi
faire des petits flans de
pain aux épluchures de

courgettes. Placer dans
des petits moules

ramequins beurrés et
cuire au four dans un
bain-marie à 160°C, 18

minutes environ. 



-laver les fanes de carottes
-Enlever les tiges trop dures

-mixer les fanes de carottes, la gousse d’ail, les noix de
cajou, le parmesan , le jus d’un citron le sel et le

poivre, en ajoutant l’huile d’olive progressivement.
-mixer jusqu’à l’obtention d’une consistance uniforme et

lisse.

QUE FAIRE AVEC DES FANES DE CAROTTES?

Le Pesto de Fanes de Carottes.

100 g de fanes de carottes
80 ml d’huile d’olive

40 de noix de cajou mixées
60g de parmesan râpé
6 feuilles de basilic

1 gousse d’ail
1 citron

Sel et poivre

Le plus du Chef
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On peut aussi
ajouter au
pesto les

épluchures de
carottes,
lavées au

préalable.



Pieds de brocolis
Le vert de poireaux

Epluchures de carottes
1 oignon

Huile d’olive ( une
cuillère)

Sel, poivre
Pain sec

eau
Crème fraiche

QUE FAIRE AVEC LES PIEDS DES BROCOLIS ET
LE VERT DE POIREAU?

La Soupe aux pieds des brocolis et vert de poireau ,
épluchures de carottes et pain sec

-laver les épluchures de carottes, les pieds de brocolis et les
verts de poireaux

- Faire revenir l’oignon coupé en morceaux dans une casserole
huilée quelques minutes

-ajouter les épluchures de carottes, les pieds de brocolis coupés
en petits morceaux, les verts de poireaux coupés en morceaux, et

laisser revenir 5 minutes en mélangeant régulièrement.
-ajouter sel et poivre et couvrer d’eau jusqu’à hauteur de vos

légumes
-laisser mijoter 40 minutes.

-Mixer le tout en ajoutant 3 cuillère à soupe de crème fraiche.
-Faire des morceaux de pain sec, et les faire revenir à la poêle

avec un peu d’huile .
-servir la soupe avec dessus les croutons de pain.

Le plus du Chef
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Vous pouvez ajouter, au
moment du dressage, une

c. à soupe de yaourt
nature (ou fromage
blanc), saupoudré de
feuilles de menthe

ciselées. 



QUE FAIRE AVEC DU PAIN SEC?
Le pain perdu (aux fruits trop mûrs, au miel,...).

Pain rassis
Des fruits mûrs

 (bananes,poires,…)
1 œuf

Du lait
Du sucre, 

de la vanille,
 du beurre

Le plus du Chef

-couper le pain en tranches épaisses
-écraser à la fourchette les fruits mûrs

-mélanger dans une assiette creuse, le lait, l’œuf, le sucre et
la vanille ( on peut utiliser du sucre vanillé ou une gousse de

vanille)
-tremper les tranches de pain dans le mélange

-dans une poêle faire fondre un morceau de beurre et faire
revenir des deux côtés les tranches de pain imbibées du

mélanges
- présenter les tranches cuites sur une assiette et recouvrir

avec une cuillère des fruits écrasés, ou du miel
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Dans une poêle, mettre une c.
à soupe de sucre roux et
laisser caraméliser puis

ajouter les fruits écrasés.
Saupoudrer de cannelle et de

vanille. 
Avec les peaux de banane et

poire : mixer dans un bol
mixeur et incorporer le

reste de l’appareil (lait et
œufs) puis cuire à feu doux
pour obtenir une sauce, à

servir au moment du
dressage. 

Pour le pain perdu au
miel, Servir avec une

crème chantilly et une
boule de glace vanille,
accompagné de copeaux

de chocolat. 

Le plus du Chef



QUE FAIRE AVEC DES ÉPLUCHURES?
Tempura d’épluchures

Le plus du Chef
Epluchures de carottes, 
courgettes, aubergines

150 g de farine
1 sachet de levure

1 jaune d’œuf
15 cl d’eau

d’huile
Sel et poivre

-mélanger au fouet :farine, jaune d’œuf, eau, sel
 ( 3 pincées) ,poivre ( deux tours de moulins), huile( 1 cc) et

levure
-laisser reposer la pâte 30 minutes à 1 heure au frais

-Dans une casserole mettre un litre d’huile à frire et faites
chauffer

- Tremper les épluchures dans la pâte une à une et plonger
les dans l’huile bouillante.

- retirer les beignets dès qu’ils prennent une jolie couleur
et placer les sur une assiette 
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Avec le reste de l’appareil à
tempura, ajouter la valeur
de 4cl de crème. Mélanger et
cuire à la poêle comme des
blinis (ou pancakes). Vous

pouvez saupoudrer de sucre
glace ou de miel et déguster

avec vos tempuras de
légumes. 



Un poulet
Pain rassis

Pomme de terre
Carottes

Herbes de Provence
Ail, sel et poivre
Beurre et huile

QUE FAIRE AVEC DU PAIN RASSIS?
Poulet farci au pain dur de grand-mère

Le plus du Chef

-Couper le pain dur en morceaux et le frotter avec la gousse d’ail
-mettre les morceaux de pain à l’intérieur du poulet

-huiler un plat à four et y déposer le poulet
- frotter la peau du poulet avec du beurre

-éplucher pommes de terres et carottes et réserver les épluchures
-couper les pommes de terre et les carottes en dés et les mettre autour

du poulet avec quelques gousses d’ail
-saler et poivrer , saupoudrer les herbes de Provence sur les légumes et

le poulet.
-Enfourner 1h30 à 180 ° en arrosant régulièrement poulet et légumes

avec le jus de cuisson
- pendant que le poulet cuit, laver et sécher les épluchures des pommes

de terre et des carottes
- frire ces épluchures dans de l’huile bouillante

-déposer dans un plat et saler 
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Vous pouvez aussi réaliser
une farce plus consistante :
mixer les épluchures avec
l’ail le pain et le beurre,

ajouter un œuf, saler,
poivrer puis farcir la

volaille et reprendre la
procédure de cuisson

détaillée dans la recette. 



Le bouillon d’os

    -carcasse de poulet
-épluchures 
de carottes

   fanes de carottes, 
fanes de radis,

 vert de poireau, 
tiges de persil, 
tiges de celeri

-1 oignon
      -herbes aromatiques

QUE FAIRE AVEC UNE CARCASSE DE POULET?

Le plus du Chef

- Mettre la carcasse de poulet dans une marmite et recouvrir d’eau
- Porter à ébullition

- Enlever la mousse qui se forme à la surface durant la cuisson
- Rajouter toutes le épluchures préalablement lavées et 

laisser mijoter à feu doux pendant 3 heures 
( rajouter de l’eau régulièrement

 afin de garder pratiquement la hauteur initiale) 
- Filtrer le bouillon

- Verser le bouillon dans des bocaux en verre
 et quand ils sont froid les placer au réfrigérateur

- Le bouillon froid sera gélatineux et prêt a être utilisé dans vos plats
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Il est préférable de cuire à
frémissement et en écumant sans

ajouter d’eau afin de préserver la
concentration de goût. Filtrer le
bouillon dans un linge. Garder les
résidus puis mettre dans un four à
95°/110° (chaleur traditionnelle)

et faire sécher à croustillance
pendant environ 4 heures. Mixer

pour obtenir une poudre et ajouter,
pour 200g de poudre d’os, 50g de

farine, 1 œuf, sel et poivre.
Mélanger et réaliser un crumble qui

pourra être servi sur une salade
verte, en accompagnement du

bouillon. 



Epluchures de légumes,
 carottes, courgettes…

Queue d’oignon
4 Œufs

100 g de farine
1 sachet de levure

Sel, poivre

-préchauffer le four à 180°
-dans un saladier mélanger la farine , la levure avec les

4 œufs
-saler et poivrer votre mélange
-laver et sécher vos épluchures

-mixer les epluchures
-rajouter les épluchures à la farine et aux œufs

-mettre dans des moules à petits cakes
-cuire 15 minutes

QUE FAIRE AVEC DES ÉPLUCHURES? 
Petits cakes d’épluchures

Le plus du Chef
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Pour donner
plus de

moelleux,
ajouter 150g de
yaourt grec ou

80g de crème
épaisse. 



QUE FAIRE AVEC DU PAIN RASSIS ET DES FRUITS TROP MÛRS?

La tarte au pain et  fruits trop mûrs

Le plus du Chef

Pain de mie rassis 
ou brioche rassie

Fruits mûrs
deux yaourts

beurre
feuille de menthe

- Dans un moule à tarte préalablement beurré,
presser le pain rassis ou la brioche rassie

sur le fond de façon à couvrir le fond du moule
- Mixer les yaourts et les fruits mûrs

- Etaler cette préparation sur le fond de tarte
- Placer au frais au moins deux heures

- Servez avec quelques feuilles de menthe
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Mélanger les
épluchures avec
du sirop d’érable

et du miel.



QUE FAIRE AVEC DES ÉPLUCHURES ET DU PAIN SEC? 

Polpettes aux épluchures

Le plus du Chef

Epluchures de 
légumes divers

150 g de pain sec
150 ml de lait

Chapelure de pain maison
1 œuf

Sel, poivre
Huile

-faire tremper le pain dans le lait
-laver, sécher et découper en petits morceaux les épluchures

-égoutter le pain et placer les tranches dans un saladier
-rajouter dans le saladier contenant le pain, les épluchures,

l’œuf, le sel et le poivre
-avec vos mains former des petites boulettes

-Rouler les boulettes dans la chapelure maison
-faire chauffer un peu d’huile dans une poêle 

-cuire les boulette dans cette poêle chaude en les faisant tourner
régulièrement pour qu’elles cuisent de tous les côtés
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Napper après

cuisson dans un

plat de service

avec une sauce

tomates aux

olives concassées



QUE FAIRE AVEC UN RESTE DE PÂTES?

Le plus du Chef

Gratin de reste de pâtes 

Reste de poulet rôti
Reste de pâtes

Crème fraiche liquide
Fromage râpé

Sel, poivre
Pain dur pour faire la

chapelure

-préchauffer le four à 180°
-dans un plat à gratin mélanger les restes de poulet, de

pâtes et la crème liquide
-saler et poivrer

-Mixer le pain rassis pour obtenir une chapelure
-saupoudrer vos pâtes de chapelure et de fromage râpé

-enfourner 30 minutes
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Mettre une pointe de
muscade et une gousse
d’ail, hacher finement
avec du persil dans le
mélange de pâtes et de
crème afin d’apporter

plus de gourmandise au
plat



DES RESTES DE LÉGUMES, ET DES ÉPLUCHURES?

Un velouté

Epluchures de légumes
 ( carottes, pomme de
terre, courgettes …)

Pain sec
Restes de légumes cuits

1 oignon
Huile d’olive

Sel

-laver les épluchures
-couper le pain rassis en petits morceaux

-Couper l’oignon en morceaux
-Dans une casserole chauffer un peu d’huile d’olive

-dans cette casserole ajouter les morceaux d’oignon,
d’épluchures et les restes de légumes, le sel

-couvrir d’eau et laisser cuire 20 minutes
-ajouter les morceaux de pain 

-mixer l’ensemble pour obtenir un velouté
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Le plus du Chef

Servir avec une
quenelle de

crème montée à
la ciboulette

ciselée



CHIPS DE PEAU DE PÊCHES

La peau de
plusieurs pêches

Cannelle en poudre
Sucre roux

-préchauffer le four à 100 degrés
-mettre du papier cuisson sur une plaque de four
-étaler les peaux de pêches sur le papier cuisson
-saupoudrer d’un mélange cannelle et sucre roux

-enfourner pour 3 heures
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Le plus du Chef

Mixer et faire une
poudre que l’on peut

mettre sur un feuilleté
aux fruit s ou sur une

chantilly pour les
glaces



QUICHE AUX CROÛTES DE FROMAGES

Que faire avec des croûtes de fromages?

Une pâte feuilleté
Des croutes de fromages

 ( parmesan,
 brie, gruyère,…)

3 œufs
Crème fraiche liquide 

( un pot)
100 g de gras de jambon 

-étaler la pâte feuilleté dans un moule à tarte
-piquer la pâte avec une fourchette

-dans un bol casser les 3 œufs, verser la crème fraiche et
mélanger

-rajouter le gras de jambon coupé en morceaux et remuer
-rajouter les croutes soit en très petits morceaux soit

mixées selon le type de croûtes
-verser le tout sur la pâte feuilleté

-enfourner 40 minutes à 180°
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Le plus du Chef

Assaisonner de
quatre épices et
incorporer des

fruits secs (pignons
/ pistaches /

 noix & figues /
abricots / …). 



VELOUTÉ DE FANES DE CAROTTES

Deux bottes de fanes
 de carottes

1 oignon
1 gousse d’ail

1 c s d’huile d’olive
   1l de bouillon de légumes

Sel,poivre
Crème fraiche 

-laver, sécher et hacher les fanes de carottes
-peler et hacher ail et oignon

-Dans une casserole faire revenir l’ail et l’oignon 5
minutes

-ajouter dans la casserole les fanes et le bouillon de
légumes

-laisser cuire 20 minutes
-ajouter sel et poivre

-mixer le tout
Servez avec une cuillère de crème.
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Le plus du Chef

Servir avec
quelques

croûtons de pain
brioché



SMOOTHIE DE PEAUX DE FRUITS

Récupérer les peaux
des fruits de votre

salade de fruits
1/ verre de lait
 ( facultatif)
Deux ou trois

glaçons
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-Mixer les épluchures de fruits et le lait, les glaçons 
-Verser dans un grand verre, et savourer



SPAGHETTI SAUCE ÉPLUCHURES 

200g d’épluchures de légumes 
(carottes, courgettes, asperges)

350g de spaghetti
100g de pecorino

1 gousse d’ail
6 cs d’huile d’olive

1 cs d’origan
       2 pincées de piment d’espelette

Sel, poivre

-laver les épluchures
-presser l’ail

-mélanger les épluchures dans un saladier avec l’ail
écrasé, l’origan et le piment d’espelette

-chauffer 2 cuillères à soupe d’huile dans une poêle et
faite sauter à la poêle vos épluchures 5 minutes

-saler et poivrer vos épluchures
-cuire les pâte et incorporer vos épluchures ainsi que le

pecorino et 4 cuillères d’huile d’olive.
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CRÊPES DE PEAUX DE BANANES

2 peaux de bananes bio
2 cs de cacao

1 œuf
6 cs d’avoine
2 cs de laiT
1 cc d’huile

-couper les peaux de bananes en petits morceaux
-mixer les morceaux de peaux de bananes, le cacao, l’œuf, l’avoine et

le lait ensemble
-chauffer l’huile dans une poêle

Déposer une louche de pâte à crêpes dans la poêle , laisser cuire
jusqu’à formation de bulles en surface

-retourner la crêpe et laisser cuire 1 minute
-garnisseR selon vos goûts
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Le plus du Chef
Je préconise de cuire les

peaux de banane en compote
au jus d’orange, c’est-à-
dire, dans une casserole,

ajouter les peaux de
banane et mouiller à

hauteur de jus d’orange,
laisser réduire à sec puis

mixer. 
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COOKIES AUX ÉPLUCHURES DE CAROTTES

Epluchures de carottes
Extrémités des carottes

1 œuf
90g de sucre

50g de beurre
120g de farine

1 sachet de levure

-laver, couper en petits morceaux les extrémités des carottes et enlever la pointe
noire

-laver, couper les épluchures de carottes
-verser les épluchures et les extrémités des carottes dans une casserole avec 25g

de sucre et de l’eau jusqu’à les recouvrir
-faire bouillir jusqu’à obtenir comme un sirop avec des morceaux d’épluchures

Pendant le temps d’ébullition :
-dans un saladier battez l’œuf et rajouter 90g de sucre, battez à nouveau

-faire fondre le beurre et le rajouter dans l’œuf et le sucre, mélanger
-ajouter la farine et la levure

-Quand les épluchures et les extrémités de carottes sont confites , les égoutter et
les incorporer dans la pâte

-Laisser reposer la pâte 1 heure au réfrigérateur
-préchauffer le four à 200°

-Avec une cuillère à soupe déposer votre pâte, en boules, sur une plaque de cuisson
avec du papier four 

-enfourner 10 minutes



MISE EN BOUCHE DE QUEUES DE HARICOTS VERTS

1 pomme de terre
Queues de haricots ( 50G)

 verts
    Epluchures de carottes

(facultatif)
    Sel, un grand verre d’eau

-laver, sécher et couper la pomme de terre avec sa peau en
morceaux moyens

-laver les queues de haricots
-dans une casserole mettez les morceaux de pomme de terre et

les queues de haricots, couvrir d’eau
-saler

-laisser bouillir 30 minutes
- Dès la fin d’ébullition des queues de haricots et des

pommes de terre, mixer l’ensemble avec une cuillère d’eau
de leur bouillon

-verser dans de petites verrines
- placer les verrines au frais jusqu’au moment de la

dégustation
A la dégustation saupoudrer les verrines avec les

épluchures toastées
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FRITTATINE AUX RESTES DE SPAGHETTI

Reste de spaghetti cuites
5 œufs

100g de lait entier
     50g de parmesan râpé

      50g de bacon fumé
Du thym

      Sel, poivre, huile d’olive
Ail 1 gousse

-dans un saladier casser les œufs, rajouter un peu de thym, le
lait le sel ,le poivre, le bacon fumé coupé en morceaux et le

parmesan
-battre l’ensemble des ingrédients

-ajouter le reste des spaghetti dans ce mélange d’oeufs
-dans une poêle faire chauffer un peu d’huile avec l’ail.

 -après quelques minutes avant que l’ail ne devienne noir et
brûle, le retirer de la poêle

-verser la préparation dans la poêle et couvrer
-laisser cuire avec le couvercle 10/15 minutes à fau doux

-retourner la frittatine à l’aide d’une grande assiette
Et faire cuire encore 5 minutes
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Le plus du Chef

Pour qu’elle reste
moelleuse, vous

pouvez incorporer de
la ricotta ou du
Pecorino frais. 



MUFFIN AUX ÉPLUCHURES DE BANANES
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1 cc de levure
50g de beurre mou

180g de farine
150g de sucre

2 œufs
100 ml d’eau

    3 peaux de bananes bio

-préchauffer le four à 220°
-dans un mixeur mettre les peaux de bananes, l’eau, mixer

-Dans un saladier battez les œufs avec le beurre ramolli et le
sucre jusqu’à obtenir un mélange clair et aérien

-dans ce mélange œufs, beurre, sucre, ajouter la farine, la purée
de peaux de bananes

-beurrer les moules à muffins et répartir la préparation dans
les moules

Enfourner pour 15 minutes



COOKIOCHE À LA BRIOCHE RASSIE ET CHOCOLAT

Une brioche rassie
90g de beurre demi-sel

90g de sucre
1 œuf

1 cc de levure
150g de pépites de chocolat

-Mixer la brioche pour la réduire en chapelure
-dans un saladier mélanger le beurre ramolli et le

sucre
-incorporer l’œuf à la préparation

-incorporer la levure
-incorporer enfin la chapelure de brioche et les pépites

de chocolat
- faire un grand carré de film alimentaire, placer votre

pâte au centre, replier un côté du flim et faite un
cylindre de pâte de 6CM de diamètre environ

- placez ce cylindre au réfrigérateur 30 minutes au
moins

-préchauffer le four à 160°
- quand la pâte est prête couper des morceaux de 1cm

d’épaisseur dans le cylindre et les disposer sur une
plaque de four 

-enfourner pour 14 minutes 
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Le plus du Chef

Avec la même
recette,

incorporer une
banane écrasée
pour faire un
banana bread



PEAU DE PASTÈQUE CONFITE

Peau de pastèque

200G de sucre

Zeste d’un citron

Cannelle en poudre

-laver la peau de la pastèque
-couper la peau en morceaux longs ou carrés selon

votre choix
-placez les morceaux dans un saladier avec le sucre,

mélanger et laisser reposer plusieurs heures
-dans une casserole mettre le contenu de votre saladier
y compris le jus libéré, les zeste de citron , deux pincées

de cannelle
-laisser cuire à feu doux 20 minutes.

-éteindre et laisser refroidir
-Au bout d’une heure, rajouter un verre d’eau si

nécessaire et faire bouillir à nouveau 20 minutes. 
-retirer les morceaux et les laisser sécher sur une

grille 3 jours. 
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BOULETTES DE VIANDES ET PAIN RASSIS

Restes de viandes 
( par exemple la viande cuite

 en trop au barbecue, 
les restes de poulet rôti…)

Pain rassis
Restes de légumes

Lait
2 œufs

Fromage rapé
Persil

Sel, poivre
Ail ou oignon

Chapelure de pain rassis
Huile à frire

-faire tremper le pain rassis dans le lait pour le ramollir
-couper les reste de viande finement et les restes de légumes

-dans un bol mélanger la viande finement coupée, le pain
ramolli mais égoutté, le fromage râpé ,l’œuf, le sel, le poivre

le persil ciselé ainsi que l’ail ou l’oignon finement coupé
-former des boulettes avec cette pâte et rouler les

boulettes dans votre chapelure maison
- faire chauffer de l’huile dans une poêle et frire les

boulettes de tous les cotés
Si vous ne voulez pas frire mettre les boulettes au four à

180° durant 20 MINUTES en prenant soin de les retourner à mi-
cuisson.
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Ingrédients pour 8
personnes ;

LA RECETTE DU CHEF
Macarons et pommade de peau de clémentines

200g de sucre glace
 200g de poudre de pain du

lendemain 
64g de blanc d’œuf (partie 1)
200g de sucre semoule 50g

d’eau 64g de blanc d’œuf
(partie 2)

8 clémentines 
5% du poids des peaux de

clémentines en sucre glace QS
Mandarine Napoléon

 Sirop de sucre (150g de sucre et
300g d’eau)

Coque macarons 
Pommade de peau de

clémentine 

Réaliser une meringue à l’italienne en chauffant le
sucre semoule et l’eau à 118°. Monter la partie 1 des

blancs en neige « mousseux » et verser le sirop de sucre
obtenu précédemment. Laisser tourner au batteur

jusqu’à ce que le mélange soit tiède. Mélanger le sucre
glace avec la poudre de pain du lendemain dans un bol

puis ajouter la partie 2 des blancs d’œufs. Bien
mélanger puis ajouter la meringue afin d’assouplir la

préparation. La texture doit être lisse. Mettre la
préparation en poche à douille puis pocher les coques

de macarons sur une plaque avec papier cuisson. Laisser
reposer environ 1 heure, jusqu’à ce que les coques

croutent légèrement. Cuire dans un four ventilé à 135°
pendant 10 minutes.
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Pommade clémentines: Peler les clémentines à vif. Garder
l’intérieur pour la prochaine recette. Blanchir la peau des

clémentines dans de l’eau froide jusqu’à ébullition puis
mettre dans de l’eau glacée. Répéter l’opération 3 fois.

Cuire les peaux dans le sirop de sucre réalisé au préalable
jusqu’à ce que les peaux soient fondantes. Garder le sirop
pour la prochaine recette. Peser les peaux et calculer 5%

de ce poids en sucre glace. Mixer et ajouter un trait de
Mandarine Napoléon. Finitions : réaliser les macarons en
déposant une noisette de pommade entre deux coques de

macarons
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Chair de 8
clémentines (recette

précédente) 
5% du poids de la

chair de clémentines
en sucre glace 

5g de pectine pour
500g de chair de

clémentine

La recette du chef
Le pain du lendemain à la marmelade de clémentine

Ingrédients pour 10 personnes ;

Pain du lendemain

800g de farine de tradition
 200g de chapelure de pain

du lendemain 
850g d’eau 
15g de sel 

20g de levure 
50g de beurre 

50g d’eau de bassinage (pour
détendre la pâte durant le

pétrissage)

Marmelade 
de clémentine

Pain du lendemain : 
Déposer tous les ingrédients dans la cuve d’un

batteur et pétrir. 
Débarrasser la pâte dans un contenant et laisser

reposer une heure à température ambiante,
recouvert d’un linge. 

Détailler des baguettes ou des boules sur une
plaque puis cuire à 250° pendant 12 minutes. 
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Marmelade de clémentines: 
Epépiner les clémentines puis hacher la chair.
Cuire dans une casserole avec le sucre et la

pectine pendant 2 minutes à ébullition.
Débarrasser puis refroidir.
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Muffin de croissant du lendemain au sirop de clémentine

Ingrédients pour 8 personnes

Muffin de croissants

80g de sucre (partie 1) 
125g de crème 62g de sucre (partie 2) 

200g d’œuf 
150g de farine 

150g de poudre de croissant du
lendemain 

9g de baking powder
 130g de lait 
175 d’huile 

30g de Mandarine Napoléon 
130g de raisins secs (imbibés dans de la

Mandarine Napoléon) 
100g de mandarines confites Imbibage :

sirop de clémentine réalisé
précédemment

Réaliser un caramel avec le sucre Partie 1. Rajouter la
crème afin de « décuire » puis laisser refroidir. Déposer les
produits secs (sucre, farine, poudre de croissants, baking

powder) dans une cuve de batteur et mélanger à la feuille.
Ajouter les produits liquides (œufs, lait, huile, Mandarine
Napoléon). Mélanger peu de temps pour ne pas faire trop
travailler la pâte. Ajouter le caramel puis les raisins.

Mouler dans des moules à muffins puis cuire à 175° pendant
35 minutes. Vérifier la cuisson à l’aide d’une pointe de

couteau. Finitions : imbiber les muffins avec le sirop de
clémentine de la première recette.
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la cuisine est un langage universel




