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ANTI-GASPI

Too Good To Go, application anti-gaspi incontournable, permet à chacun de lutter 
contre le gaspillage alimentaire à son échelle. Avec ce guide, qui regorge d’astuces, 
de témoignages et de défis, Too Good To Go te livre toutes les clés pour te lancer 
dans l’aventure et éradiquer le gaspillage de ton quotidien.

  L’abécédaire de l’anti-gaspi : de A comme Agrumes à Z comme Zestes, com-
ment conserver tes produits, les accommoder et les réutiliser à l’envi pour éviter  
les déchets.

  Les règles d’or à respecter : comment bien ranger ton frigo et tes placards, faire 
la différence entre DLC et DDM, planifier tes repas pour minimiser les pertes.

  Des recettes gourmandes et zéro-déchet : de l’apéro au dessert, des menus 
de saison pour cuisiner dans le respect des cycles de la planète, revaloriser les 
restes et les fruits et légumes qui font la tête.

  Des astuces pour toutes les occasions : faire de ton enfant le duc de l’anti- 
gaspi, recevoir en étant anti-gaspi, conserver les bonnes habitudes en vacances... 
et des témoignages de la communauté !

Utilise #antigastips sur les réseaux sociaux pour partager avec la communauté 
engagée et faire grandir le mouvement de lutte contre le gaspillage alimentaire.

EMPARE-TOI DE CE GUIDE INDISPENSABLE  
POUR NE PLUS JAMAIS GASPILLER !

Après un passage chez Nestlé, Lucie Basch, centralienne, a fondé son entreprise Too Good 
To Go France en 2016, afin de lutter contre le gaspillage alimentaire. En 2018, elle est nommée 
« Femme d’Influence » et reçoit le prix Margaret de l’Entrepreneure de l’année. En 2019, son appli-
cation rassemble déjà plus de 5 000 000 de citoyens engagés, et ce nombre ne cesse d’augmenter.

Diplômée de Sciences Po Paris, Rose Boursier-Wyler est chargée des affaires publiques chez 
Too Good To Go. Elle s’est engagée dans de nombreuses associations à impact en tant que 
bénévole pour CliMates, Zéro Waste Paris et Alternatiba.
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Ce livre est dédié à toutes celles et ceux qui ont porté le mouvement  
Too Good To Go dès ses débuts. C'est grâce à leur engagement  

que nous mettrons fin au gaspillage alimentaire ensemble.

Lucie Basch
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Afin de faciliter la prise en main de ce guide, nous avons défini 3 niveaux de 
lecture, selon 3 niveaux d’engagement dans tes pratiques anti-gaspi. Diffé-
rents niveaux, parce que l’on est tous différents, que l’on n’a pas la même 
histoire et que l’on n’a pas le même degré d’engagement. Tu retrouveras 
donc ces 3 niveaux à côté de chaque anti-gastip et de chaque recette, afin 
de te mettre à l’anti-gaspi à ton rythme, en douceur et dans la joie.

 
ANTI-GASPI TOUT DOUX

L’anti-gaspi tout doux pour acquérir les bons réflexes et entreprendre le 
voyage dans l’anti-gaspi du bon pied. Si tu commences seulement à vouloir 
changer tes habitudes, cette icône sera ton alliée pour progresser dans la 
bonne humeur.

 
ANTI-GASPI ARDENT

L’anti-gaspi ardent, pour continuer sur ta lancée si tu fais déjà attention à 
ce que tu mets dans ta poubelle, et pour surpasser tes acquis et stimuler ta 
créativité. Cette icône devrait aiguiser ta curiosité et t’aider à aller toujours 
un peu plus loin.

 
ANTI-GASPI EXPLOSIF

L’anti-gaspi explosif pour les plus téméraires et les plus avancés dans la 
révolution anti-gaspi. Cette icône, on l’espère, te fera découvrir des choses 
inespérées et sera le dernier défi pour vider tes poubelles à jamais.



Préface
Ce livre n’est pas un effet de mode, ce n’est pas une tendance, c’est le 
chemin à prendre pour redonner du sens à notre présence sur cette pla-
nète, qui n’a pas besoin de nous, mais dont nous avons, nous, grande-
ment besoin !

Tous les enjeux actuels liés à l’alimentation ne résident pas dans le comment, 
mais dans le pourquoi. Pourquoi mange-t-on ? Si l’on regarde l’étymologie 
du verbe « se restaurer », il vient du latin restaurar, qui désigne l’action de 
se remettre en bon état, de guérir. Les Grecs, déjà, concevaient l’alimenta-
tion autour de trois piliers fondamentaux : le plaisir, le bien-être et la santé. 
Remettre ces valeurs à l’honneur remettra nos produits à l’honneur.

L’alimentation et l’acte de se restaurer ont perdu leur signification, la 
surconsommation nous a poussés à consommer au point de nous consu-
mer. Nous existons à travers notre consommation et nous n’existons plus 
si nous ne consommons pas. En ce sens, il est essentiel aujourd’hui de 
recommencer à comprendre ce que l’on mange, pourquoi l’on mange et 
quel rapport nous entretenons avec nos aliments.

Cette réflexion commence en nous interrogeant sur ce qu’est un bon ali-
ment, d’où il vient, comment il a été produit, ce qu’il va nous apporter et, 
plus largement, quel est son impact social et environnemental. Chaque 
produit a un coût caché, coût qui se répercute tout au long de la chaîne 
alimentaire, du producteur au consommateur, et ce coût augmente encore 
lorsque intervient le gaspillage alimentaire. C’est pour cette raison que j’ai 
tout de suite adhéré à la mission de Too Good To Go, qui permet à chaque 
circuit de production et à chaque produit de trouver une finalité autre que 
celle de la poubelle. Too Good To Go rend la lutte contre le gaspillage ali-
mentaire accessible et facile, une solution simple à un enjeu immense qu’il 
nous faut résoudre ensemble.
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La lutte contre le gaspillage alimentaire, c’est une lutte de bon sens, c’est 
réapprendre les gestes du quotidien pour valoriser et aimer nos aliments. 
Nos assiettes représentent 20 % des émissions carbone, apprendre à uti-
liser tous les produits que la nature nous donne, voilà le grand défi des 
années à venir.

Avant d’être un chef, je suis un particulier et un consommateur. Quand 
j’achète, je me demande cinq fois pourquoi, afin de reprendre le contrôle de 
mon quotidien et de redonner du sens à mon acte d’achat. Pourquoi j’achète 
des produits issus d’une industrie que je ne connais pas  ? Est-ce que j’en 
ai besoin pour vivre et survivre ? Quel est le devenir de ce produit ? Notre 
pouvoir en tant que consommateur est considérable, et ce pouvoir com-
mence lorsque l’on se pose les bonnes questions et que l’on ne se laisse plus 
contraindre par un modèle économique qui nous accule au quotidien.

Lutter contre le gaspillage alimentaire, c’est la volonté de redevenir un 
homme libre. Tout mon travail, en tant que chef, est de redonner du sens 
et de rendre à l’acte de manger son essence, qui est celle de se restaurer. 
Je me suis imposé l’excellence et la qualité, mais chacun se le doit, et chacun 
en verra les bénéfices sur sa santé, et sur son économie.

Face à l’ampleur du gaspillage alimentaire, face aux millions de gens qui 
sont en précarité alimentaire, face à notre santé et à la santé de nos sols, 
nous sommes tous tenus d’agir !

Thierry Marx
Chef exécutif & Directeur de la restauration  

au Mandarin Oriental, Paris

Le guide anti-gaspi 



Gaston, comme Anne la Banane (voir 
page 60), a un bilan carbone non 
négligeable. On pense souvent que 
manger du poisson a moins d’impact 
sur l’environnement que manger de la 
viande. Ce n’est pas tout à fait vrai.

Tout élevage a ses conséquences. Le 
bilan carbone de Gaston se partage en 
deux volets : l’alimentation pour 80 % et 
le transport pour les 20 % restants.

Les fermes aquacoles nourrissent Gaston 
grâce à des granulés, et il faut compter 
4  kg de granulés par kilo de poisson. 
Ces granulés (à base de végétaux et de 
farines/huiles de poisson qui nourrissent 
mais aussi médicamentent Gaston) 
génèrent des déchets alimentaires 
importants, qui sont rejetés en mer et 
mangés par les espèces sauvages des 
alentours.

Une ferme de taille moyenne produit des 
déchets équivalents à ceux d’une ville de 
50  000 habitants. Oui, c’est beaucoup. 
Globalement, les élevages de poissons 
rejettent 70  000 tonnes de restes en 
mer. À cela s’ajoutent les traitements 
aux antibiotiques, les épandages de 
différentes natures, les poissons entassés 

qui meurent et se décomposent, les 
maladies… Et la Norvège est plutôt une 
bonne élève en la matière, avec de fortes 
régulations qui assurent un minimum 
de bien-être à ces petits êtres aux yeux 
globuleux.

Et bien qu’il soit vaste, l’océan est un 
écosystème riche et fragile, qui forme 
la base de toute la chaîne alimentaire. 
Comprendre  : sans l’océan, on meurt. 
Considérer que l’océan digère tout ce 
qu’on lui verse dans la bouche, c’est 
oublier que notre planète Terre est un 
système clos aux ressources limitées. On 
récolte ce que l’on sème. Pierre qui roule 
n’amasse pas mousse. L’habit ne fait pas 
le moine. Tout ça.

Le transport est ensuite la deuxième 
source de pollution. Entre Oslo et 
Paris, puisque le système ferroviaire 
n'est pas assez performant, Gaston 
voyage en camion, camion nourri 
grâce à nos bonnes vieilles énergies 
fossiles et réfrigéré. Tu le sais, ce n’est 
pas la panacée. Surtout qu’une fois 
conditionné, Gaston mis dans des 
barquettes prend plus de place et 
nécessite donc davantage de camions 
pour son transport dans tout l’Hexagone.

Trop de ressources pour être gaspillé, ce Gaston

Et donc Gaston se doit d’être dégusté, 
les yeux fermés, la langue frémissante. 
1 kg de Gaston représente 2,5 kg de CO2, 

beaucoup de temps passé confiné et pas 
mal de route. Congèle Gaston, contemple-
le dans le frigo, adule-le.

Le bilan carbone de Gaston, entre granulés et camion
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J’ai le pouvoir, tu as le pouvoir,  
il a le pouvoir, nous avons le pouvoir ! 

Oui, je sais, ce n’est pas une bonne comédie du dimanche soir, mais si nous 
écrivons ce livre, c’est pour te donner à toi tout plein de solutions et qu’en-
semble on entre dans la marche joyeuse de la fin du gaspi !

Premier constat : nous gaspillons tous plus que nous l’imaginons. Deux per-
sonnes sur trois estiment en effet être en dessous de la moyenne nationale. 
Le gaspillage alimentaire est le résultat de notre conditionnement et de 
nos modes de vie, mais comme notre cerveau est une chose vivante qui 
peut faire, défaire et refaire nos savoirs et nos réflexes à l’infini, rejoins-nous 
dans ce long voyage pour mettre fin au gaspi !

« Vous pouvez voter trois fois par jour  
pour changer le système alimentaire, à chaque repas. »

In Food, Inc, film documentaire de Robert Kenner

Le pouvoir est entre tes mains ! Prends-le !  
Ouh, comme c’est excitant !

20
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TÉMOIGNAGE

Où en es-tu ?
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Julien Vidal,  
fondateur de Ça commence par moi,  

une action par jour pour changer le monde  
à son échelle

« Comme on l’entend souvent, l’arbre qui tombe fait plus de bruit que la forêt 
qui pousse. Pourtant, au regard de l’urgence toujours plus pressante du dérè-
glement climatique, il est plus que jamais temps de faire du bruit pour montrer 
que nous sommes des millions à agir au quotidien pour faire pencher la balance 
du côté d’un monde plus juste, plus durable et plus heureux.

Seulement voilà, comment sentir cet élan du changement quand nous agissons 
dans la solitude de notre logement, dans la répétition de nos trajets en trans-
ports en commun ou dans la monotonie du remplissage de notre caddie ? Je me 
suis senti si souvent seul dans ce combat ! Pourtant, il a suffi que je me lance un 
défi fou pour que tout cela change : celui de tester et d’adopter dans mon quo-
tidien 365 alternatives écocitoyennes en 1 an : déplacements, consommation, 
énergie, alimentation, culture, hygiène et beauté, etc. Tout y est passé. Et notre 
entourage s’en inspire et change avec nous grâce au pouvoir de l’exemplarité.

Autant de manières concrètes de participer à la construction d’un monde meil-
leur dans notre quotidien. Et ce qui est incroyable, c’est que c’est un véritable 
cercle vertueux qui se met en place en adoptant un mode de 
vie plus respectueux du vivant : on optimise son temps, on 
économise son argent, on comprend mieux les enjeux de 
notre société, on consomme des produits de meilleure 
qualité, on réduit les risques de santé, on limite au maxi-
mum son empreinte sur les écosystèmes, on favorise 
une vie décente pour des millions de personnes à l’autre 
bout de la planète et finalement, on est beaucoup plus 
heureux.

Car oui, le bonheur doit être notre objectif principal, et au moment de foncer 
la tête la première dans cette grande accélération du changement, n’oublions 
jamais la finalité de notre action  : créer plutôt que détruire et proposer plu-
tôt que d’accuser. C’est de présomption de bienveillance dont notre époque a 
désespérément besoin. Autant de challenges magnifiques à relever pour conti-
nuer à participer à la construction d’un monde meilleur, tous les jours et avec 
ambition. »

TÉMOIGNAGE

CHANGER 
SON MONDE, 
C’EST CHANGER 
LE MONDE



Ceci n’est pas une compétition, c’est un secret entre toi et moi.  
Détermine ton profil pour commencer ta métamorphose ! 

Une fois que tu sauras quel anti-gaspi tu es, tu trouveras tout  
au long du livre des astuces et des recettes  

qui te correspondent. Évidemment, si tu es du genre à sauter  
les niveaux, libre à toi. On aime les défis !

1. Chaque semaine, je jette :
 un bout de pain mais pas plus.
  le tiers de mon frigo.
 l’équivalent d’un repas en poids.

2. Je range mes placards et mon frigo :
 la dernière fois, c’était il y a 3 ans.
  toutes les semaines.
 tous les mois.

3. Quand je fais mes courses :
 je fais des achats compulsifs parce que j’adore manger.
  j’y vais au feeling et sais plus ou moins ce que j’ai à la maison.
 j’ai ma liste et sais exactement ce dont j’ai besoin.

4. À la maison :
 je m’organise pour jeter le moins possible.
  je fais de mon mieux mais, entre les enfants et le travail, je jette pas mal.
 Ce n’est pas ma priorité.

5. Au restaurant :
 je demande un doggy bag quand je n’en peux plus.
  c’est quoi un doggy bag ?
 je me force à toujours finir mon assiette.

Quel anti-gaspi es-tu ?

22
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