
Les épluchures BIO 

 

Idées recettes ! 
 

- Bouillon  

- Poudre  

- Chips  



les « déchets » BIO 

de la cuisine : 
 

- Marc de café 

- Coquille d’œuf 

- Peau de banane 

- Eau de cuissons 

- thé infusé / Sachet de thé   



Bouillon 

d’épluchures 
 

500 g d’épluchures, fanes, pieds et chutes de 

légumes coupés grossièrement et bien lavés 

(Vous pouvez congeler au fur et à mesure pour en avoir suffisamment) 

 

1. Dans une grande casserole, verser 3 

litres d’eau froide.  

2. Déposer toutes les épluchures.  

3. Mettre à ébullition avec un feu assez fort 

et laisser infuser à feu moyen pendant 

une bonne heure. 

4. Récupérer le bouillon dans un bocal 

hermétique, laissez refroidir puis 

conserver au frigo 1 semaine. 

 

Idéal pour remplacer l’eau de cuisson (pâtes, riz…), 

pour une soupe aux vermicelles, pocher du poisson…  



Poudre d’épluchures 

500 g d’épluchures, fanes, pieds et chutes de 

légumes coupés finement  

(vous pouvez congeler au fur et à mesure pour en avoir suffisamment) 

 

1. Placez vos « déchets » de légumes sur deux plaques de 

four recouverte d’un tapis de cuisson, en évitant de trop 

les superposer. 

2. Enfournez dans un four à chaleur tournante à 150 °C 
pendant au moins 1 grosses heures.  

3. Vérifiez la cuisson : les légumes doivent être secs et 
cassants, sans aucune humidité. Si ce n’est pas le cas, 
poursuivez la cuisson.  1h30 maximum suffisent 
généralement, que les légumes soient congelés ou frais. 

4. Une fois les « déchets » bien secs, sortez-les du four, 

laissez-les refroidir quelques instants et mixez-les  

5. Vous pouvez ajouter des épices et/ou des herbes 
aromatiques (et éventuellement du sel). Soyez 
imaginatif/ve et généreux/se pour que votre poudre soit 
bien parfumée ! 

6. Transvasez dans un bocal hermétique et conservez à 

température ambiante 

 

Idéal pour assaisonner les viandes/poissons au 

barbecue et en bouillon pour l’eau de cuisson (pâtes, riz…) 



Chips d’épluchures 
 

 

Ingrédients 
 / pour 4 personnes 

• Les pelures de 3 pommes de terre, ou carottes ou patate 
douce  

• herbes de Provence 
• sel, poivre 
• huile d'olive 

 
Lavez bien les pelures de pommes de terre.  

Séchez-les , puis dans un saladier :   

Huilez, salez, poivrez, saupoudrez d'herbes 

de Provence ou poudre de légumes et 

mélangez. 

Sur un papier de cuisson étalez-les.  

Faites cuire à four 200° pendant 15 minutes 

environ. 

 

https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1955940-pomme-de-terre/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-des-produits/2722431-herbes-de-provence/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1958548-sel/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1956473-poivre/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/2419800-huile-d-olive/


Peau de banane 
 

1. Une recette culinaire anti-gaspi 

Crue ou cuite, la peau de banane est un ingrédient important dans la cuisine asiatique. Vous 
pouvez en faire un smoothie en lavant les peaux de banane au préalable et en les laissant ramollir 
dans une eau bouillante. Puis de les mixer au robot en y ajoutant d'autres fruits de saison. Vous 
pouvez réaliser également un cake anti-gaspillage en réemployant les pelures, la recette est 
disponible sur internet ! 

2.Engrais/fertilisant naturel 

La peau de banane est riche en potassium, ce qui constitue un engrais naturel efficace pour le 
développement des plantes. Pour le réaliser, il faut simplement couper les peaux en lanières et les 
enterrer ensuite sous vos plantes comme les tomates et les aubergines. En se décomposant, les 
peaux enfouies vont libérer les minéraux qui nourriront les plantations. 

Vous pouvez également les utiliser en tant que fertilisant. Pour cela, il faut les tremper dans de 
l’eau pendant une dizaine de jours. Ensuite, filtrez l’eau et mélangez le liquide avec de l’eau et il ne 
vous reste qu'à pulvériser directement sur les plantes.  

3.Répulsif naturel 

Pour protéger vos plantes des nuisibles sans utiliser des pesticides, utilisez les peaux de banane. 
Celles-ci agiront en tant que répulsif contre les pucerons. Pour ce faire, commencez par 
découper des petits morceaux et enterrez-les sous les plantes qui attirent les insectes. Il est 
également possible de les griller, et de les mettre dans un bocal à placer au pied des plantes. 

Par ailleurs, les peaux de bananes servent aussi pour attirer les vers. Il suffit de suspendre des 
peaux dans vos arbres fruitiers pour les attirer et les éloigner des fruits. 

4. Un vinaigre naturel  

Pour rehausser le goût des salades, utilisez du vinaigre à la banane ! Pour le préparer, il faut 
macérer pendant une semaine des peaux de banane qui sont lavées préalablement dans un 
bocal hermétique, dans lequel il faut ajouter du vinaigre blanc. Une fois que le mélange est filtré, 
vous obtiendrez un vinaigre de banane fait maison et naturel. 

 

Pour encore + d’idées…  

 



Eau de cuissons 
 

1. L'eau de cuisson des pommes de terre est un puissant désherbant 

pour votre jardin. Attendez que l'eau ait refroidi et versez-la sur les 

mauvaises herbes. 

 

2.  L'eau de cuisson des haricots blancs est un détachant efficace. Elle 

permet d'enlever les taches sur les vêtements en laine, en coton ou en soie. 

Attention, il ne faut pas saler l'eau de cuisson. 

 

3.  Le jus d'épinard ravive les vêtements noirs en laine qui sont légèrement 

défraîchis. Pour cela, utilisez l'eau de cuisson des épinards en eau de 

lavage. C'est idéal pour raviver les vêtements en laine ! 

 

4.  L'eau de cuisson des légumes est un engrais naturel et économique 

pour le jardin, mais aussi pour les plantes d'intérieur (ex : gerbera ou ficus). 

Ces engrais naturels offrent tout ce dont votre gazon, vos fleurs et légumes 

ont besoin pour leur croissance et leur floraison. Il suffit de garder l'eau de 

cuisson des légumes bio, et que l'eau de cuisson soit non salée et refroidie. 

 

5.  L’eau du riz pour les maux de ventre… 

6. L’eau des pâtes pour tuer les mauvaises herbes. Attendez que l'eau soit 

refroidie (sinon vous tuez tout signe de vie souterraine) et versez sur les 

dalles de l'allée. 

7. Et même + l'eau de cuisson des œufs est un bon engrais pour les plantes 

d'intérieur ou d'extérieur. Vous arrosez et fertilisez la terre des plantes en 1 

seule fois. 

 

Pour encore + d’idées…  

 



Marc de café 
 

 

Un absorbeur de mauvaises odeurs 

• Remplir un bocal à confiture avec du marc de café. 
• Placer le bocal au fond de votre frigo : il aura un effet désodorisant. 
• Le marc de café peut également éliminer les mauvaises odeurs sur les mains après avoir 

découpé de l'ail ou de l'oignon par exemple. Il suffit de se les frotter avec du marc de café et de 
rincer. 

Une bougie pour parfumer votre intérieur 

• Incorporer un peu de marc de café dans de la cire d’abeille fondue. 
• Placer une mèche dans un bocal. 
• Verser le mélange dans le bocal. Vous obtenez ainsi une bougie qui en brûlant dégage un doux 

parfum de café torréfié. 

Une teinture pour bois naturelle 

• Mélanger en proportions égales du marc de café, de l’eau et du vinaigre blanc. 
• Laisser infuser le mélange pendant une heure. 
• Appliquer avec un linge la teinture obtenue sur une surface en bois. Laisser le bois s’imprégner de 

la teinture, plus ou moins longtemps, en fonction de la teinte souhaitée, avant de rincer. C’est aussi 
un moyen d’estomper ou de faire disparaître des rayures. 

Un gommage naturel 

Utiliser le marc de café pour un gommage naturel du corps. 

• Pour cela, mélanger le marc de café à un peu de miel et à de l'huile de coco. 
• Frotter en utilisant un peu d'eau tiède. 
• Pour les zones plus rugueuses comme les coudes ou les pieds, associer le café à un peu 

de sel avant de l'appliquer. 

 

Pour encore + d’idées…  

 

 



Coquille d’œuf 
 

1. pour les plantes 

Repousser limaces et escargots au potager 
Répulsif naturel, déposer de la coquille d'œuf écrasée en petits 

morceaux tout autour des pieds de vos plantes pour empêcher les 

rampants d'y accéder. 
  

Enrichir le terreau 
Le calcium contenu dans les coquilles d'œufs va naturellement enrichir 

la terre pour éviter des carences à la plante et ainsi la renforcer. 

Écrasez des coquilles avant de les déposer au pieds de vos plantes. 

Améliorer la qualité du compost 
Si vous avez trop de coquilles d'œufs pour toutes les recycler, vous 

pouvez les placer au compost. En effet, le calcium et le magnésium 

présents dans la coquille vont enrichir le compost naturellement. 

Pensez à broyer la coquille d'œuf avant de la mettre au compost pour 

qu'elle se décompose plus rapidement. 

Planter des semis sans plastique 

2. pour nettoyer 

Abrasif naturel, la coquille d'œuf remplace les produits à récurer. 

Vous pouvez ainsi utiliser une coquille d'œuf broyée pour nettoyer 

poêles et casserole. 

Associés à de l'eau et du savon de Marseille ou à un produit vaisselle 

solide, les morceaux de coquilles vont récurer et éliminer les résidus 

sur vos ustensiles de cuisine, en complément d'une brosse 

vaisselle ou d'une éponge écologique. 

 

Pour encore + d’idées…  

 
 

https://www.boutiquezerodechet.com/maison-zero-dechet/132-savon-de-marseille.html
https://www.boutiquezerodechet.com/maison-zero-dechet/395-produit-vaisselle-solide.html
https://www.boutiquezerodechet.com/maison-zero-dechet/395-produit-vaisselle-solide.html
https://www.boutiquezerodechet.com/maison-zero-dechet/51-brosse-vaisselle.html
https://www.boutiquezerodechet.com/maison-zero-dechet/51-brosse-vaisselle.html
https://www.boutiquezerodechet.com/maison-zero-dechet/142-eponge-ecologique.html


thé infusé ou Sachet  
 

1. Nourrir les plantes 

Comme la plupart des déchets organiques, les sachets de thé ont plus leur place au compost qu’au 
fond d’un sac poubelle. En veillant à retirer l’étiquette et l’agrafe, vous pouvez mettre vos sachets 
tels quels dans votre bac à compost à condition qu’ils soient en matières naturelles. Dans le cas 
contraire, ouvrez le sachet et ne gardez que les feuilles. 

 

2. Hydrater les plantes durablement 

Votre départ en vacances est imminent et vous n’avez pas mis la main sur le ou la sympathique 
voisin(e) qui viendra arroser vos plantes pendant votre absence ? Pas de panique ! Placez vos 
sachets de thé dans la terre, puis arrosez. En gonflant, les sachets retiennent l’eau et gardent la 
terre humide plus longtemps. Mieux encore, les nutriments du thé permettent de nourrir la plante ! 

 

3. Prendre soin du bois verni 

Autre service que le thé peut vous rendre dans la maison : l’entretien des boiseries. Pour ce faire, 
infusez deux ou trois vieux sachets dans un litre d’eau bouillante que vous laisserez 
ensuite refroidir, puis nettoyez les bois vernis avec un chiffon imbibé du mélange. Pensez à bien 
l'essorer. Table basse, plancher, objets de décoration... tout y passe. 

 

4. Faire dégonfler les cernes 

Riche en antioxydants, le thé favorise la circulation sanguine et est idéal pour réduire les 
vilaines cernes qui trahissent notre état de fatigue. Pour encore plus d’efficacité, l’idéal est de placer 
les sachets de thé au réfrigérateur pendant cinq à dix minutes puis de les appliquer sur les yeux 
entre quinze et vingt minutes. Le froid aidera à décongestionner les poches. 
Attention toutefois à ne pas choisir n’importe quel thé. Pour une efficacité optimale, on opte pour 
du thé vert, aux vertus hautement antioxydantes. 

 

Pour encore + d’idées…  

 

 

https://www.bioalaune.com/fr/actualite-bio/8580/faire-son-compost-soi-meme
https://www.bioalaune.com/fr/actualite-bio/35841/5-huiles-essentielles-emporter-avec-soi-vacances
https://www.bioalaune.com/fr/actualite-bio/36222/quelles-plantes-adopter-quand-pas-main-verte
https://www.bioalaune.com/fr/actualite-bio/37191/comment-bien-choisir-bouilloire
https://www.bioalaune.com/fr/actualite-bio/34404/10-aliments-plus-riches-en-antioxydants
https://www.bioalaune.com/fr/actualite-bio/36130/decouvrez-7-reme-naturels-anti-cernes-regard-lumineux
https://www.bioalaune.com/fr/actualite-bio/33439/top-15-des-aliments-quil-ne-faut-pas-mettre-au-frigo
https://www.bioalaune.com/fr/actualite-bio/12872/boire-du-vert-aide-reduire-risques-de-cancer

