


Madame, 
Monsieur,

Aujourd’hui, dans le cadre du projet « De nouvelles saveurs dans
ta boîte à fraîcheur ! », vos enfants ont bénéficié d’une animation
« Zéro déchet » durant le temps de midi et une boîte à collations
leur a été offerte afin de vous aider à réduire les déchets 
d’emballages.

En panne d’inspiration pour offrir à vos  enfants des repas et 
collations saines et chasser le gaspillage alimentaire ? 

Découvrez, dans cette brochure, quelques idées à la fois 
pratiques et délicieuses.

Bons préparatifs et bon appétit à vos bambins.

L’Echevin de l’Environnement
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L’emballage joue un rôle important dans la protection, l’hygiène et le transport des mar-
chandises. Cependant, il constitue une charge pour l’environnement lorsqu’il prend des
proportions démesurées par rapport au produit à emballer, ou lorsqu’on le multiplie sans
raison réelle (suremballage), ou encore lorsque les matériaux utilisés sont inadaptés.
En volume, les déchets d’emballages occupent près de la moitié des déchets ménagers.

Pour éviter les emballages inutiles ou superflus et réduire vos déchets d’emballages,  suivez
les quelques conseils ci-dessous.  Votre portefeuille y gagnera également.

� Préférez des produits en vrac ou à la découpe pour éviter les emballages tels que
barquettes et films plastiques non recyclables ;

� Optez pour de grands conditionnements pour les denrées alimentaires non
périssables. Un paquet d’1 kg de pâtes ou de riz génère moins de déchets que
quatre paquets de 250 grammes ;

� Pour les encas, coupe-faim et autres snacks, ne craquez pas devant les petits
conditionnements qui génèrent généralement plus de déchets qu’ils ne contiennent
de produits alimentaires et achetez de préférence de grands conditionnements ;

� Préférez des produits peu emballés ou dont l’emballage est constitué d’une seule
couche de matière plutôt que des produits comprenant une barquette plastique,
un film aluminium et une boîte en carton ;

� Evitez au maximum l’utilisation de papier aluminium et préférez-lui les boîtes
« fraîcheur » ;

� Réutilisez un sac à pain pour emballer les sandwichs ou tartines ;

� Evitez les cartons à boissons (type « TetraPack ») et en particulier les petits 
berlingots. Leur composition les rend difficilement recyclables ;  

� Optez pour une bonne gourde solide et hermétique et remplissez-la avec de l’eau
du robinet plutôt que de l’eau en bouteille ;

� Evitez les canettes, même si elles sont recyclables, leur fabrication consomme
beaucoup d’énergie.

REDUIRE 
LES DECHETS

D’EMBALLAGES
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DES REPAS

ORIGINAUX ET EQUILIBRES

� Pour éviter la monotonie et varier les différents mets, programmez à l’avance les repas
et collations de la semaine.  

� Pour éviter le gaspillage alimentaire et vous assurer que les repas ou collations ont été
consommés, demandez l’avis de vos enfants.

� Pensez à rendre vos préparations appétissantes, voire amusantes. Innovez et
surprenez-les !

� Idéalement, une boîte à tartines doit être conservée dans un endroit où la température
n’excède pas 10°C.  Si un frigo est à disposition, elle y sera entreposée avant le repas de
midi.  A défaut, elle peut être conservée avec une plaquette réfrigérante placée dans un
sac plastique ou dans un sac « frigo » souple.

ET COLLATIONS

Quelques trucs et astuces
pour bien démarrer 
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Des fruits gourmands
Choisissez des fruits de saison en fonction des goûts de vos enfants :
raisins sans pépins, mandarines, fraises, bananes, kiwis, poires,
pommes… 

Proposez-les sous forme de brochettes et jouez avec les saveurs su-
crées et salées en ajoutant quelques cubes de fromage.

Préparez-les en macédoine de fruits, sous forme de compotes de
fruits ou de yaourts aux fruits frais (rendez-les croustillants en ajoutant
une cuillère de céréales).

Pensez aux fruits secs (raisins secs, mais aussi abricots secs, pru-
neaux, bananes…) qui sont  une alternative intéressante à proposer
aux enfants.
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Des variantes fruitées
Poire au sirop en robe de chocolat : faites fondre du chocolat fondant dans un peu de lait
et enrobez la poire de chocolat fondu.

� Cake aux pommes

• Au moins 4 pommes
• 3 œufs
• 250 g de farine
• 1 pincée de sel
• 180 g de beurre mou
• 1/2 sachet de levure
• 120 g de sucre

� Mélangez la farine, les œufs, la levure et le sucre.
Ajoutez le beurre et une petite pincée de sel.  En-
suite, incorporez les pommes coupées en dés. Mé-
langez, mettez le tout dans un moule à cake et
enfournez pendant +- 40 minutes à 180°C. 

Des collations
qui enchantent



� Tartelette aux fruits

• 1 rouleau de pâte brisée
• Fruits au choix
• 1 œuf 
• 10 cl de crème liquide 
• 30 g de sucre

� Etalez la pâte et découpez des ronds à la dimen-
sion  souhaitée.  Disposez les fruits sur la pâte.  Mé-
langez l’œuf, le sucre et la crème fraîche et versez
cette préparation sur les tartelettes.  Faites cuire 20
minutes au four à 200 °C.

� Clafoutis aux poires et aux raisins secs (pour 10 pièces)

• 180 g de farine
• 1 cuillère à café de levure chimique
• 1 pincée de sel
• 1 œuf
• 15 cl de lait
• 30 g de beurre fondu
• 2 poires
• 60 g de sucre roux
• 1 cuillère à café de cannelle
• 100 g de raisins secs
• 1 orange

� Préchauffez votre four à 180°C.  Epluchez et  coupez les poires en petits dés.  Faites gonfler
les raisins secs dans le jus de l’orange pressée.  Dans un saladier, mélangez la farine, la
levure, la cannelle, le sucre, les morceaux de poires et les raisins secs.

Cassez l'oeuf dans un bol et ajoutez le lait et le beurre fondu.  Versez ce mélange liquide
sur les ingrédients secs et mélangez rapidement.

Remplissez vos moules à muffins aux deux tiers et enfournez pendant 15 minutes.
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Des biscuits craquants

� Cookies (pour 25 pièces)

• 250 g de farine
• 125 g de beurre mou
• 125 g de sucre blanc
• 125 g de cassonade
• 100 g de pépites de chocolat noir
• 1 œuf
• 1/2 sachet de levure
• 1 pincée de sel

� Faites préchauffer votre four à 180°.  Dans un saladier, mélangez la farine, la levure, les su-
cres et le sel.  Dans un bol, battez l'œuf et ajoutez le beurre fondu.  Incorporez cette préparation
dans la préparation de farine et de sucres d'un seul coup.  Ajoutez les pépites de chocolat et
mélangez avec une cuillère en bois.  Faites des boules et disposez-les sur une plaque recou-
verte de papier sulfurisé. Enfournez une quinzaine de minutes.

Vous pouvez également ajouter des morceaux de bananes séchées, de noix ou de noisettes.
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Un repas de midi
original et équilibré

Le wrap attitude à décliner à volonté
La base du wrap est une galette de tortilla souple que l’on trouve prête à l’emploi dans les
rayons de nos magasins.  Vous pouvez également utiliser une crêpe salée faite maison en
variant les farines : farine de sarrasin, farine complète ...

L’élément tartinable qui permet au moment du pliage de garder la cohésion entre les  différents
ingrédients est constitué de : fromage frais nature ou aux fines herbes, ricotta, guacamole,
tapenade, mélange pesto - fromage blanc, houmous…

Après avoir tartiné la tortilla, ajoutez les différentes garnitures coupées en petits morceaux :
jambon fumé, jambon italien, lamelles de poulet, saumon fumé, tomate, concombre, maïs,
feta, chèvre frais, roquette, salade… repliez 2 côtés opposés et roulez. Coupez ensuite en 2
la roulade.
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Quelques compostions originales :

� Le wrap italien : jambon de Parme, salade, pesto et tomate

� Le wrap nordique : fromage blanc, saumon fumé et concombre

� Le wrap « vide frigo » : restes de la veille accommodés :
sauce bolognaise et mozzarella,  filet de dinde et roquette

� Le wrap sucré-salé : fromage blanc, jambon fumé et melon

L’omelette rigolote

Réalisez votre omelette de façon classique. Découpez les yeux et
les dents dans une tranche de fromage. Posez une tomate cerise
pour le nez et fixez les différents éléments à l’aide de cure-dents.

Des tartines surprises

� Tartine italienne : jambon fumé – fromage blanc – tomates séchées

� Tartine nordique : crème épaisse, cottage cheese ou fromage blanc – saumon fumé

� Tartine à la mousse rapide de thon et jambon :

• 150 g de jambon blanc
• 1 petite boîte de thon au naturel (environ 100g égoutté)
• 2 cuillères à soupe de crème épaisse
• le jus d'un citron
• ciboulette (facultatif)
• sel et poivre

� Mixez le jambon, le thon, le jus de citron et la crème.  
Salez (peu car le thon est déjà salé) et poivrez. Ajoutez la 
ciboulette ciselée.

� Tartine ardennaise : pâté - tomates

N’hésitez pas à découper les tartines en petits morceaux, en forme d’étoiles, en triangles…



Des brochettes équilibrées

Empilez sur un cure-dents un morceau de
jambon, de fromage, une tranche de concom-
bre et une rondelle de carotte.  

Déclinez à volonté vos brochettes suivant le
contenu de votre frigo.

Des baguettes ou dagoberts faits maison

� Baguette chèvre : fromage de chèvre recouvert d’un peu de miel

� Baguette camembert : camembert et poire

� Baguette gouda : moutarde douce, gouda et concombre

� Baguette à l’italienne : tapenade de tomates, mozzarella et tomates

N’hésitez pas à utiliser les restes de la veille pour concocter vos sandwichs.

Cake salé

Préparez des cakes salés déclinés sous forme de portions individuelles plus aisées à trans-
porter.

• 100 g de farine
• ½ sachet de levure chimique
• 2 œufs entiers
• 1 yaourt nature
• 3 cuillères à soupe d’huile d’olive
• 100 g de jambon
• 100 g de fromage râpé
• Sel et poivre

� Préchauffez le four à 180°C.  Battez les œufs en omelette puis ajoutez successivement, la
farine, la levure, le yaourt et l’huile. Mélanger bien le tout au fouet.  Incorporez ensuite le 
fromage râpé et le jambon.  Remplissez les moules au 2/3 et laissez cuire 20 minutes.

Vous pouvez facilement remplacer le jambon et le fromage par d’autres associations : cour-
gettes et chèvre, jambon et olives, crabe et emmenthal, jambon et carottes, olives, tomates
séchées et parmesan.10
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Les légumes de saison, c’est bon

Des légumes à manger avec les mains, c’est ludique.  
Découpez des bâtonnets de carottes, de concom-
bres, des petits morceaux de choux-fleurs, des 
tomates-cerises ou tout autre légume apprécié par
vos bambins.  Préparez une sauce pour  l’accompa-
gnement, par exemple, à base de yaourt.  Pour ce
faire, mélangez une cuillère à soupe de mayonnaise
avec 4 cuillères à soupe de yaourt, un œuf dur
écrasé, du sel et du poivre.  Ajoutez du persil et de la
ciboulette hachés finement.

Vous pouvez également décliner vos morceaux de
légumes en brochettes.

Et pour d’autres recettes, 
nous comptons sur votre créativité et votre expérience.

N’hésitez pas à nous les faire partager via 
ecoconseil@ville.namur.be



Service Eco-conseil
0800/935.62 (appel gratuit)

www.environnement-namur.be • www.ville.namur.be
ecoconseil@ville.namur.be
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