
EPICES

Sel de mer

Poivre noir

cuRRY

cumin

coriandre

Herbes de Provences

paprika doux

paprika fumé

baies roses

Piment en poudre

origan

estragon

HUILES & VINAIGRES

Huile d’olive vPPF BIO

Ghee

Vinaigre de cidre 

Vinaigre balsamique

Huile de noix, lin, colza

(oméga 3), pas de cuisson

CAROTTES

PETITS POIS

éPINARDS

HARICOTS

CHOU-FLEUR

EDAMAME

AROMATES

RIZ, QUINOA, SARRASIN

LENTILLES, POIS CHICHES GERMéS

PAIN AU LEVAIN

PESTO MAISON

RESTES DE VIN BLANCS GLAçONS

petits fruits rouges

CONGELATEUR

CONSERVES & BOCAUX

Tomates concassées 

Pois chiches 

Beans

Lentilles

Poisson (sardine et maquereau,

anchois)
Lait de noix de coco

Pâte de curry

Tomates concentréE

Tahin

Purée d’amandes

Pesto

Miel et/ou sirop érable

Artichaut

Tomates séchées à l’huile

Olives

NOIX & GRAINES

Noix cerneaux

Amandes

Noix de cajo

 Noisettes

Sésame

Courge

Tournesol

Chia

LIN

SAUCES & CONDIMENTS

Sauce soya (Tamari)
Moutarde

Ketchup

Fisch sauce

Mayonnaise

Oignons

Échalotes 

Ail

PDT

Courges (butternut,

potimarron)
Patate douce

Œufs

Les fruits

PLACARD LONGUE CONSERVATION

FRIGO LONGUE 

CONSERVATION

Parmesan

Fêta

Chèvre

Halloumi

Yaourt

Pesto

Tofu

TOMATES SéCHéES

Miso

Câpres

Moutarde

Saumon fumé

Jambon cru (Prosciutto)
 Chou blanc

 Carottes

 Betteraves

 Céleri rave

 Gingembre

 Citrons

 Chou rave...

Poireaux

Courgettes

AUTRES

Farine

Sucre

ChocolaT NOIR

Lentilles (vertes, corail)
Pois chiches

Pâtes ½ complètes

Riz (basmati, complet,

noir),
ouscous mi complet

FLocons d’avoine

Quinoa

SARRASIN

Placards et frigo
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Asperge

betterave

carottE

chou pommé

chou-fleur

Chou rave

ciboulette

cresson

laitue 

Morille

persil

pomme de terre

radis

romarin

salade

vitelotte

navets

petits pois

rhubarbe

citron

avocat

fraise

cerise

PRINTEMPS

Artichaut

aubergine

betterave

céleri

chou-fleur

côte de blette 

courgette

oignon

poivron

radis

tomate 

salade

Aromates

(basilic & cie)
brocolis

fenouil

haricots verts

Abricot

cassis

cerise

fraise

framboise 

melon

nectarine

myrtille

mirabelle

mûre

pêche

pomme

poire

prune 

pruneau 

ETE

artichaut

aubergine

betterave

blette (ou

bette)
brocolis

carotte

céleri-rave

chou de

Bruxelles

chou-fleur

concombre

courges

(citrouille,

potiron,

potimarron...),
courgette

épinard

fenouil

haricot vert

navet

panais

poireau

poivron

pomme de terre

radis

salsifi

salades (laitue,

mâche, salade

chicorée,

roquette)
tomate

topinambour 

Châtaigne

coing

figue (fraîche),
framboise

kiwi

noix

pêche de vigne

poire

pomme

raisin 

AUTOMNE

Chicon

Cresson

Kale

Chou rouge

Topinambour

Salade de blé

Citrouille

Radis

Céleri rave

Carotte

Salsifis

Pomme de terre

Pleurote

Navet

Châtaigne

Chou de

Bruxelles

Poireaux

Oignons

Champignons

Panais

Betterave rouge

Pourpier

Chou blanc

Chou de

Bruxelles

Salade de blé

Céleri vert

Ananas

banane

citron,

châtaignes

clémentine

kiwi

mandarine

mangue

noix

orange

pamplemousse

poire

pomme 

HIVER

FRUITS & LEGUMES DE SAISON
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PROTEINES LIPIDES GLUCIDES LES “PLUS”

VEGETAL

LENTILLES VERTES

LENTILLES CORAIL

POIS CHICHES

HARICOTS SECS

TOFU

ANIMAL

OEUFS

YAOURT

FETA 

PARMESAN

FROMAGE DE

CHèVRE

ET UN PEU ...

BOEUF (PEU)
PORC (PEU)
VOLAILLE

CANARD

JAMBON CRU

JAMBON CUIT

HACHé

SAUCISSES 

POISSONS& CRUST

MAQUEREAUX

SARDINES

CREVETTES

MOULES

HUITRES

HUILE VPPF

OLIVE

SéSAME

COLZA

NOIX...

OLéAFGINEUX

NOIX

CAJOU

AMANDES

SéSAME

COURGE

TOURNESOL

LIN

AVOCAT

UN PEU ....

BEURRE

FROMAGE

MAYO MAISON

RIZ

BASMATI

½ COMPLET

COMPLET

ROUGE

NOIRE

QUINOA

SARRASIN

POMMES DE TERRE

PÂTES

PAIN COMPLET

PAIN LEVAIN

SEMOULE

FLOCONS AVOINE

FLOCONS QUINOA

VINAIGRE DE

CIDRE

VINAIGRE

BALSAMIQUE

CITRON

PESTO

TAMARI

KETCHUP

CONCENTRé DE

TOMATES

MISO

TOUTES LES

éPICES

RAISINS SECS

PETITS FRUITS

ROUGES

POMME, POIRE

GRENADE

AROMATES FRAIS :
PERSIL

BASILIC

CORIANDRE

BOUILLON DE

POULE

BOUILLON DE

LéGUMES

Je combine avec mes légumes de saison....
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Du bon sens dans notre assiette (Acte sud)

Remettez du bon sens dans votre assiette, 41
préjugés (Acte Sud)

Anthony Berthou

Votre santé optimisée (Marabout)

Dr Emilie Steinbach

Le sucre nous rend-il bête?

ARTE : documentaire

Netflix : documentaire

100 ans de plénitude : les secrets des zones bleues
A l’écoute du ventre : les secrets de votre santé

Manger _Vrai sur Instagram
murielcruysmans.com

MANGER VRAI

Le charme discret de l’intestin (Essais Babel)
Netflix : A l’écoute du ventre

Giulia Enders

Pour aller plus loin......
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