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MANGER ENSEMBLE
SE NOURRIR SIMPLEMENT, AFIN QUE D’AUTRES PUISSENT TOUT SIMPLEMENT SE NOURRIR

Chou frisé (kale) Concombre Courge et fleur Courgette et fleur Groseille Jaque Lime Litchi Mangue Melon

Cresson Endive Épinard Feuille de navet Mûre Myrtille Orange Pamplemousse Papaye Pastèque

Fève Gombo Haricot Maïs Pêche Poire Pomme Prune Raisin Raisin sec

Petit pois Pissenlit Poivron (et piment) Pousse de chou Avoine Blé Haricot Lentille Maïs sec Millet

Rhubarbe Roquette Salade, laitue Tomate Pois cassé Pois chiche Quinoa Riz Sarrasin Soja (non fermenté)

Amande Cacahuète Chapati Confiture (sucre de canne) Aneth Anis Anis étoilé (badiane) Ase fétide Basilic Cannelle

Châtaigne Graine de moutarde Harissa Lait / crème de soja Cardamome Caroube Cerfeuil Chocolat Citronnelle Clou de girofle

Graine de sésame Noisette     Lait de coco pur Margarine végétale Coriandre Cumin Curcuma en poudre Estragon Fenouil (graine)

Noix Noix de cajou Pâtes végétales Poudre à lever Fenugrec (graine) Genièvre (baie) Gingembre séché Jasmin Laurier (feuille)

Noix de coco Noix de macadamia Protéine de soja Seitan nature Marjolaine Menthe Origan Paprika Persil

Noix de pécan Noix du Brésil Sirop d’agave Sirop d’érable Piment Poivre Romarin Safran Sarriette

Pignon de pin Pistache Sucre de canne Tofu Sauge Sumac Thym Vanille Verveine

Artichaut Asperge Banane plantain Blette (bette) Abricot Airelle Ananas Avocat Banane Cassis

Céleri-branche Chou Chou chinois Chou de Bruxelles Cerise Citron Datte Durian Fraise Framboise

Beurre de cacao
Huile d’amande
Huile d’amarante
Huile d’arachide
Huile d’argan
Huile d’avocat
Huile d’olive
Huile de carthame
Huile de chanvre
Huile de colza
Huile de coton
Huile de courge
Huile de graines de hêtre
Huile de lin
Huile de macadamia
Huile de maïs
Huile de noisette
Huile de noix
Huile de noix de cajou
Huile de noix de coco
Huile de noix de pécan
Huile de palme
Huile de pépins de pam-
plemousse
Huile de pépins de raisin
Huile de pignons de pin
Huile de pistache
Huile de sésame
Huile de soja
Huile de tournesol

Meilleure pratique pour l’égalité d’accès 
à l’alimentation et le respect de la liberté 
de conscience : www.dietethics.eu.

Préparez des repas éthiques et nutritifs 
avec les aliments locaux et de saison que 
toute la famille humaine peut partager.Rédu
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