




Le carnet indispensable 

de cuisine écoresponsable, économique, rapide !
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Recettes

Le Printemps

l’Eté

L’Automne

L’Hiver
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Le Printemps

l’Eté

L’Automne

L’Hiver
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Difficulté : Facile

Pour : 2 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 25 min

Bon à savoir 
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Difficulté : Moyenne

Pour : 1 personne

Préparation : 20 min

Cuisson : 30 min
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Difficulté : Facile

Pour : 6 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 40 min
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Difficulté : Moyenne

Pour : 6 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 40 min
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Difficulté : Facile

Pour : 2 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 10 min
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Difficulté : Facile

Pour : 6 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 45 min
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Difficulté : Facile

Pour : 2 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : - min
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Difficulté : Facile

Pour :  3 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 15 min
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Difficulté : Difficile

Pour : 6 personnes

Préparation : 30 min

Cuisson : 50 min







•

•

•

•

•

•

•

•

•



Difficulté : Facile

Pour : 2 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 15 min
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Difficulté : Difficile

Pour : 6 personnes

Préparation : 20 min

Cuisson : 50 min
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Difficulté : Facile

Pour : 1 personne

Préparation : 10 min

Cuisson : 5 min



Bon à savoir 
Faire ses courses avec les saisons

Janvier Février AvrilMars



Mai Juin Juillet Août

Septembre Octobre Novembre Décembre



Pour  la santé, elles représentent de nombreux avantages  
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HARICOTS
POIS 

CHICHE   
LENTILLES

FÈVES et 

POIS



Les légumineuses ont des bénéfices pour l’environnement 
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Économie et légumineuses font bon ménage  
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Comment les consommer ? 

Comment les cuisiner ? 
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Bon à savoir 



Bon à savoir 
Pourquoi acheter local ou français ?
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Une seule santé : humain, animaux, environnement



Une seule

santé

La santé 

de l’humain

La santé de    

l’environnement 

La santé des 

animaux

L’alimentation au coeur de 

notre santé 

L’agriculture doit être en harmonie

avec la santé de l'environnement

La santé des humains dépend

de celle des animaux 



Vrai

•

•
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Végétal

Varié



Les 3VBLS se retrouvent dans la chaine agro-alimentaire

Le texte de cette fiche de sensibilisation a été intégralement rédigé par Anthony FARDET et l'association GREFFE. 

Merci à eux.
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