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LES POMMES EN MODE 
ZÉRO GASPI

Septembre rime avec autocueillette et retour à l'école. Irez-vous cueillir vos pommes cette
année ou avez-vous fait des provisions dans une épicerie près de chez vous?

On a l'habitude de faire l’effort de ne pas gaspiller les pommes , surtout celles que l’on a
soi-même cueillies. Reste qu’il peut nous arriver de manquer d’inspiration! Comment les

cuisiner, au-delà de la compote et des tartes? L’équipe du Défi Zéro Gaspi est là pour vous
inspirer! 
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TARTINADE À LA TARTE AUX
POMMES MAISON

À l’aide d’un couteau, émincer les pommes (garder la pelure).
Dans une casserole à feu moyen, cuire les pommes à couvert, en brassant de temps en temps, jusqu’à
ce qu’elles soient bien cuites.
Découvrir et continuer de cuire jusqu’à réduction à sec (aucun liquide), puis retirer du feu.
À l’aide d’un mélangeur sur pied, réduire en purée lisse et fitlrer la purée à l’aide d’une passoire fine.
Ajouter la cassonade et le sucre. Bien mélanger pour dissoudre le tout.
Ajouter les épices et bien mélanger.
Ajouter le jus de citron au goût et bien mélanger.
Réserver au froid.
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Ingrédients

8 pommes de taille moyenne, variété
au choix (1.5 kg au total)
125 ml (½ tasse) de cassonade 
125 ml (½ tasse) de sucre 
2,5 ml (½ c. à thé) de cannelle moulue
0,5 ml (⅛ c. à thé) de muscade moulue
1 pincée de clou de girofle moulu
45 à 60 ml (3 à 4 c. à soupe) de jus de
citron, au goût

Astuce

La tartinade est excellente sur du pain au
déjeuner, pour accompagner du cheddar,
un rôti de porc, sur des crêpes ou avec du
yogourt nature.

Préparation

Par La Transformerie
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Rendement : 810 ml  (3 ¼ tasses)
Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 30 à 40 minutes
Congélation : 6 mois





Les pommes légèrement abîmées ou moches peuvent être franchement
délicieuses une fois farcies. On les déguste crues ou cuites, selon l’envie du
moment! Allez, ce mois-ci, c’est opération vide-frigo! Gageons que ce canevas
de recette deviendra un classique de l’automne!

Cuites
Farcies aux restes de fromages, miettes de bacon ou tempeh, salade de la veille ou même noix et
fruits séchés… Ah oui, et n’oublions pas les herbes fraîches flétries. Tout y passe, selon ce qu’on a
sous la main. À cuire au four 15 minutes à 200 °C (400 °F).

Crues
Pommes crues farcies au fromage ricotta, concombre, oignons verts, herbes fraîches et
assaisonnements, pourquoi pas? Elles seront délicieuses en accompagnement. Il s’agit d’un
exemple ; l’idée est de garnir avec tout ce qui nous tombe sous la main comme un fromage
crémeux ou une tapenade (houmous, tartinade de tofu, etc.). Il nous faut simplement développer
ce réflexe et être créatif. 

Dans les deux cas, nettoyez les pommes et creusez une cavité à l’aide d’une cuillère. Pensez à
incliner la cuillère afin de bien retirer le cœur et que le creux soit suffisamment grand pour y
déposer une bonne quantité de garniture. 

Attention ! 
Conservez les coeurs de pommes pour notre prochaine recette!

POMMES FARCIES 
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Dans une casserole, déposer les cœurs de pommes et couvrir d’eau. Ajouter les épices, le sucrant et
la gousse de vanille.
Amener à ébullition et baisser le feu. Laisser frémir une quinzaine de minutes.
Filtrer et servir chaud ou froid.

1.

2.
3.

Ingrédients

Coeurs de pommes
Épices au goût (cannelle, cardamome, gingembre, muscade, etc.)
Sucrant au goût (sirop d'érable, cassonade, etc) (facultatif)
Gousse de vanille utilisée (facultatif)

Temps de préparation : 10 minutes
Rendement : 500 ml (2 tasses)
Temps de cuisson : 20 minutes
Congélation : 6 mois

Préparation
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INFUSION DE CŒURS
ET D’ÉPLUCHURES DE

POMMES

Évidemment, avant de consommer les épluchures, on s’assure de bien les nettoyer. Utilisez simplement
une brosse et de l'eau courante fraîche puis frottez vos pommes pendant quelques secondes.

Cette infusion fera votre bonheur! Vous pourrez l'utiliser comme infusion chaude, jus de pomme
maison, comme base de vos vinaigrettes, pour allonger une recette ou déglacer un plat. 



Crédits

Ce cahier téléchargeable est possible grâce à notre partenaire Le
Mouvement J'aime les fruits et légumes.

Nous remercions également Pommes Qualité Québec pour
l'engagement dans ce cahier.



Inscrivez-vous au Défi Zéro Gaspi — à chaque mois vous recevrez un

cahier de recettes et nous vous proposerons un défi à relever. 
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