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Édito

Par Temanuata GIRARD, 
Vice-Présidente du Conseil Régional Centre-Val de Loire
Déléguée à l’Agriculture et à l’Alimentation

Par France LABRO, 
Maire-Adjointe déléguée à l’alimentation
Ville de Bourges

Une bonne alimentation est la base de notre santé. 

Bien manger, en quantité comme en qualité peut sembler 
facile au premier abord. 

Cependant, cela peut devenir une notion très complexe quand 
on cherche à allier équilibre alimentaire, apports nutritifs, matières brutes ou 
transformées ou encore qu’on ajoute dans l’équation des notions liées à la préservation 
de l’environnement telles que la lutte contre le gaspillage alimentaire ou l’impact 
carbone des aliments consommés.

Les ateliers du Dé昀椀 Alimentation sont là pour apporter quelques réponses pratiques 
et ludiques aux personnes qui s’interrogent sur ces questions et veulent trouver des 
clés pour réduire leur impact sur l’environnement. 

L’alimentation durable est dé昀椀nie comme « l’ensemble 
des pratiques alimentaires qui visent à nourrir les êtres 
humains en qualité et en quantité su昀케sante, aujourd’hui 

et demain, dans le respect de l’environnement, en étant 
accessible économiquement et rémunératrice sur l’ensemble 

de la chaîne alimentaire »

Si sur le principe, chaque consommatrice ou consommateur souhaiterait avoir accès 
à une alimentation de qualité et durable, changer ses habitudes alimentaires peut 
paraître compliqué, par manque de temps, d’envie ou de moyens.

Or, ce choix de l’alimentation, individuel et guidé par de multiples critères 
(économiques, sociaux, culturels, de santé) peut être un levier puissant pour faire 
évoluer collectivement les pratiques de production/transformation/distribution.

Les Dé昀椀s alimentation, dont la Région soutient le déploiement depuis 10 ans auprès 
du Graine Centre-Val de Loire et son réseau d’associations de terrain, permettent 
donc à chacun, chacune de s’engager, à son rythme, sur la voie de la transition 
alimentaire. Chaque année, ce sont ainsi plus de 1 500 personnes qui redécouvrent 
le sens d’une alimentation de qualité et locale. Nous sommes satisfaits de constater 
l’engouement des territoires pour ces dé昀椀s, qui ont trouvé leur place dans les actions 
de sensibilisation et tout particulièrement dans le cadre des projets alimentaires 
territoriaux.



BioBerry

Le Défi Alimentation

Un projet régional animé localement

Depuis 2006, l’association BioBerry œuvre pour la promotion 
et la sensibilisation à l’agriculture biologique et plus largement à 

l’alimentation durable, dans le Berry auprès du grand public, des scolaires 
et des collectivités, au service des producteurs, transformateurs et distributeurs. 

Les objectifs de BioBerry sont de : 
• Soutenir les acteurs de la bio locale, de la production à la consommation
• Éduquer à l’environnement et à la transition alimentaire en sensibilisant tous 

types de publics à l’agriculture biologique, à l’alimentation et au développement 
durables

Pour cela, les actions mises en place sont variées : organisation d’évènements 
conviviaux de sensibilisation et de découverte, la participation à des évènements 
locaux existants, organisation d’ateliers et d’animations autour de l’alimentation et 
du mieux manger, accompagnement à l’introduction des produits bio et locaux en 
restauration collective… Ces actions touchent un public large : adultes, enfants et 
jeunes (animations scolaires et extrascolaires…). L’association 
favorise également la diversité du public (âge, catégorie 
socio-professionnelle etc). 

L’alimentation impacte notre santé, notre environnement et notre société. Changer 
nos habitudes alimentaires et nos pratiques de consommation peuvent sembler 
di昀케cile, mais c’est l’objectif du Dé昀椀 Alimentation, porté par le Graine Centre-Val de 
Loire. Depuis 2017, le Dé昀椀 Alimentation accompagne les habitant-es de la région vers 
une alimentation plus locale, de saison et respectueuse de l’environnement, sans 
augmenter leur budget. 

En créant du lien entre consommateur-trices et producteur-trices, le Dé昀椀 favorise 
l’autonomie alimentaire et une prise de conscience des impacts de nos choix.  
À travers des ateliers pratiques, des visites de fermes et des échanges, le Dé昀椀 permet 
de découvrir des alternatives accessibles à tous et toutes. Il permet de connaître des 
recettes simples et économiques, d’apprendre à limiter le gaspillage alimentaire et 
d’explorer de nouvelles pratiques. Adoptées progressivement, elles deviennent de 
véritables leviers de transformation des habitudes alimentaires. Chacun-e, à son 
rythme, peut ainsi trouver des solutions adaptées à son quotidien. 

En 2024-2025, le Dé昀椀 s’est déroulé dans 21 territoires. Grâce à ses partenaires 
engagés – région, collectivités, associations, producteur-trices – le Dé昀椀 contribue à 
faire connaître les circuits courts et sensibilise largement aux enjeux alimentaires 
territoriaux. 

Ce livret, créé par les participant-es, réunit recettes, 
conseils et adresses de producteur-rices. Ensemble, 
adoptons une alimentation plus responsable et locale !

2701 Route d’Orléans 18230 Saint-Doulchard
06 08 01 40 08

bioberry.animation@bio-centre.org
www.bioberry.fr

COORDONNÉES
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Cuire plus efficacement

La marmite norvégienne

Pour faire des économies d’énergie mais 
aussi ne pas avoir à surveiller la cuisson de 
son plat, l’idéal selon Elisabeth : la marmite 
norvégienne !  Le principe : on porte à ébullition 
un plat sur le gaz ou la plaque électrique ; on 
laisse bouillir quelques minutes ; on place 
en昀椀n le plat dans la fameuse « marmite » — un 
contenant très isolant qui maintient la chaleur 
et permet de poursuivre la cuisson doucement. 
Elisabeth s’en sert notamment pour cuire des 
légumes secs (pois chiche par exemple) et 
pour faire des yaourts.

Comment fabriquer une marmite 
norvégienne pour quelques euros : 

1) Construire une petite caisse
2) Construire une grande caisse >10 cm que 

la petite

3) Tapisser les caisses avec leur isolant 
respectif

Un point de vigilance : la température doit 
rester élevée pour éviter les bactéries. Il est 
conseillé de ne pas laisser le plat + de 2 heures 
dans la marmite, auquel cas il faut refaire 
bouillir, surtout s’il s’agit de viande.

Matériel pour fabriquer 
sa marmite

• Du bois pour fabriquer les 
caisses ou un panier ou un 
tissu résistant à la chaleur 
(notamment si on a pas la place 
chez soi pour des boites en 
bois)

• Une couverture de survie pour 
isoler la petite caisse (ou des 
sachets de chips)

• Un isolant, par exemple une 
couette, pour isoler la grande 
caisse

Optimiser la cuisson des légumes secs

Avec ou sans marmite norvégienne, voici la bonne marche 
à suivre pour cuire vos légumineuses : 

1) les faire tremper le temps nécessaire au frigo 
(pour éviter le développement de bactéries) 

2) les égoutter et jeter l’eau de trempage

3) les passer à la poele pour les aromatiser 
(facultatif)

4) les faire cuire avec du bicarbonate de soude 
alimentaire (1 cuillère à café pour 2L d’eau) a昀椀n 
d’accélérer la cuisson. Cela peut permettre de gagner 
20 à 50% de temps de cuisson.

Pas adepte de légumes racines ? Optez pour la cuisson au four, notamment pour les 
soupes ! Les découper en cubes, les assaisonner (huile, sel, poivre, épices…) et les rotir 
au four 20 à 30 minutes à 180°C. Vous pouvez ensuite les mixer avec du bouillon pour 
en faire une soupe réconfortante. A essayer avec patates douces, betteraves, navets, 
carottes, rutabaga, céleri-rave, radis d’hiver…

Les légumes racines au four

Anticiper et utiliser ses légumes secs

Cuire des légumes secs demande de 
l’anticipation surtout à cause du trempage. Autant 
donc s’organiser : vous pouvez cuire une plus 
grande quantité et en congeler une partie. Vous 
pouvez aussi prévoir des plats di昀昀érents à partir 
d’un même légume : une part de pois chiches 
peut être utilisée juste trempée (pas cuite) pour 
des falafels, une part cuite pour faire un houmous 
et une 3ème un couscous.

Par Élisabeth 
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Soufflé aux restes 
et autres anti-gaspi

Préparation

1) Préchau昀昀er le four à 180°C

2) Séparer les blancs et jaunes d’œufs. 
Mélanger les jaunes avec l’huile d’olive, le lait, 
le sel, le poivre et autres épices que vous avez 
pu choisir.  Incorporer vos restes de légumes 
(déjà cuits, sinon les cuire) et une partie du 
fromage râpé. 

3) Monter les blancs en neige. Incorporer 
délicatement les blancs au mélange 
précédemment obtenu. Huiler le moule à 
sou昀툀é et le remplir du mélange obtenu à 
l’étape précédente. Il faut que l’ensemble 
remplisse les 2/3 du moule. Saupoudrer du 
reste de fromage râpé. 

4) Enfourner pour trente à quarante minutes 
pour un grand moule et une vingtaine 
de minutes à 180°C pour des ramequins 
individuels.

Cette recette fonctionne aussi uniquement 
avec des blancs d’œufs s’il vous en reste d’une 
autre recette.

Ingrédients 
pour 4 personnes

•  Des restes de légumes (ou 
autres)

• 3 œufs
• 30cl de lait
• 1 cuillère à soupe de crème 

fraîche

• 150g de fromage râpé
• 5 cuillères à soupe d’huile 

d’olive

• Sel, poivre et épices au choix

Croquettes de riz de la maman d’Emilie

Emilie nous propose une autre idée de recette anti-
gaspi : les croquettes de riz de sa maman ! 

Il su昀케t pour cela de mélanger 100g de riz et 1 œuf 
par personne, d’y ajouter ses restes, du fromage 
râpé, sel, poivre et épices ; et ensuite de faire frire 
le tout.

C’est le plat chouchou de son enfance, et en 
même temps une très bonne façon d’utiliser un 
reste de riz (ou autres, cela fonctionne avec du blé 
par exemple), de légumes, de fromage…

Les sou昀툀és et croquettes font partie des recettes «fourre-tout» qui permettent 
d’utiliser de nombreux restes. On peut aussi citer : quiches, pizzas, makis, rouleaux de 
printemps, salades composées, cakes, soupes…

Les recettes «fourre-tout»

Utiliser les blancs ou jaunes d’œufs 
seuls

Nous nous retrouvons parfois avec des blancs 
ou des jaunes d’œufs en trop. Le jaune est fragile 
bactériologiquement et doit être consommé dans 
la journée : sablé breton, crème brûlée…

Le blanc peut être gardé au frigo jusqu’à 5 
jours ou être congelé. Vous pouvez ensuite les 
décongeler quand vous en avez assez pour une 
recette : 昀椀nanciers (sucrés ou salés), rochers coco, 
pancakes…

Par Manon et Abdé



La lentille fonctionne très bien en salade et même comme 
ingrédient principal. 

Une idée de recette ultra-simple et rafraichissante 
pour l’été : 60g de lentilles par personne cuites, une 
échalote coupée 昀椀nement et des tomates coupées 
en cube, un peu de feta si vous voulez.

La même vinaigrette proposée la même 
vinaigrette que celle proposée dans la salade 
précédente et le tour est joué !Salade de riz jolie jolie

Préparation

Cette version correspond au mois de mai. Vous 
pouvez l’adapter toute l’année selon les légumes 
disponibles.

1) Cuire le riz semi-complet dans 2 fois son 
volume d’eau bouillante salée, pendant 20 à 
30 minutes

2) Cuire les lentilles dans 3 fois leur volume 
d’eau pendant 20 à 25 minutes.

3) Eplucher le radis et rincer la courgette, 
le fenouil et la pomme (pas besoin de les 
éplucher si elles sont bio). Les couper en petits 
morceaux. Egoutter le maïs.

4) Préparer une vinaigrette avec une cuillère 
à café de moutarde et une autre de miel, 2 
cuillères à soupe de vinaigre de cidre, 2 autres 
d’huile de colza et 2 autres d’huile d’olive. 
Saler et poivrer. Ajuster l’assaisonnement à 
votre goût.

5) Egoutter le riz et les lentilles. Les passer 
à l’eau froide pour les refroidir. Si possible 
attendre qu’ils soient bien refroidis, puis 
mélanger avec les autres ingrédients et la 
vinaigrette.

Ingrédients 
pour 4 personnes

• 2 verres de riz semi-complet 
(250g)

• 150g de lentilles vertes
• 1 courgette
• 1 radis d’hiver (red meat)
• 1 demi fenouil
• 1 boite de maïs doux
• 1 petite pomme plutôt acide
• Moutarde à l’ancienne, miel, 

vinaigre de cidre, huiles de 
colza et d’olive, sel, poivre 

Salade de lentilles d’été

Toutes les saisons ont des légumes intéressants pour faire des salades ! En automne-
hiver : betterave crue râpée, carottes, chou-昀氀eur râpé... Au printemps : la recette ci-
contre ; vous pouvez aussi trouver des fèves, riches en protéines. En été : bien sûr 
tomates, concombres, courgettes… Manger des légumes crus est important pour notre 
santé (vitamines, 昀椀bres…).

Adapter les salades par saison

Céréales semi-complètes ?

Les céréales ra昀케nées sont celles dont on a 
retiré l’enveloppe extérieure (le son) et le germe. 

Or, c’est dans ces parties que l’on trouve 昀椀bres, 
vitamines, minéraux, protéines et antioxydants. 

Préférez donc des céréales semi-complètes 
(voire complètes si vous les digérez bien), bien 
plus nutritives et rassasiantes.

Par Marie-Thérèse et Sylvie



Les farines de légumineuses apportent de la couleur et 
de la saveur aux préparations, mais aussi beaucoup 
de protéines : entre 20 et 40 % (contre 8 % pour la 
farine de blé blanche). Nous avons la chance dans 
le Cher d’avoir une ferme productrice de farines de 
légumes secs bio : la ferme de Rechignon à Rians. 
Celle-ci commercialise notamment sa farine de 
lentilles au magasin Biocoop de Bourges et sur 
les marchés de producteurs de BioBerry. D’autres 
farines existent comme celle de pois chiches ou 
celle de lupin. Amusez-vous à en essayer en recette 
seule (panisse de farine de pois chiches) ou bien en 
mélange 50/50 avec une farine de blé comme alternative 
dans une recette «classique» (comme dans le cake ci-contre, 
le blé permet de maintenir le gon昀氀ement grâce à son gluten).

Cakes salés printaniers

Préparation

Préchau昀昀er le four à 200°C

Émincer l’oignon et le faire revenir à la poêle 
avec le miel. 

Préparer les légumes : laver la courgette et 
les carottes ; les couper en dés de maximum 
1 cm

Dans un saladier, mélanger les farines, la 
levure, les œufs. Incorporer le lait puis l’huile. 
Incorporer les éléments de garniture et 
l’assaisonnement.

Huiler des petits ramequins et saupoudrer de 
farine. Verser la préparation et cuire pendant 
20 minutes. Idéal en apéritif, en entrée ou en 
plat accompagné d’une salade composée. 
Vous pouvez aussi cuire dans un grand moule à 
cake mais cela prendra 35 à 40 minutes.

Ingredients 
(pour 10 parts)

• 3 œufs
• 15 cL de lait
• 10 cL d’huile (colza, tournesol…)
• 1 sachet de levure
• 85g de farine de blé
• 85g de farine de lentilles
• 1 courgette, des carottes, 1 

oignon rouge

• 1 cuillère à soupe de miel
• sel, poivre

Les farines de légumes secs, miam !

Les mu昀케ns ne sont pas faits que pour le sucré ! Ils fonctionnent très bien avec des 
légumes (courgettes, blettes…) et du fromage par exemple. Prenez la même base que 
la recette à gauche en diminuant l’huile (1 cuillère à café), versez dans des moules à 
mu昀케ns et le tour est joué. De quoi amadouer les enfants par exemple : c’est délicieux 
et ça se mange avec les mains !

Muffins salés

Apéro local et de saison

Cuire des préparations habituelles en ramequins 
plutôt qu’en grand moule est un moyen habile 
de réduire le temps de cuisson mais aussi de 
diversi昀椀er les apéritifs avec des préparations plus 
originales et plus équilibrées. Cela fonctionne 
également avec des pizzas, quiches… 

Par Isabel, Thérèse et Susanna
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La betterave 
nous fait voir la vie en rose

Houmous tout doux à la betterave

Couper la betterave en morceaux.

Égoutter les pois chiches

Dans un mixeur, ajouter la betterave, les pois 
chiches, la purée de sésame, le jus de citron, du 
sel, du poivre et de l’huile.

Mixer jusqu’à obtenir une texture bien 
homogène. Ajuster la quantité d’huile pour 
obtenir une texture de tartinade.

Vous pouvez servir cette tartinade de 
plusieurs façons : sur du pain, avec des 
batonnets de légumes à tremper dedans, dans 
des verrines avec d’autres ingrédients (plus 
croquants par exemple)…. 

Cette version très douce ravira tout le monde, 
y compris les enfants.

Ingrédients 
pour 4 à 6 personnes

• 200g de betterave cuite
• 150g de pois chiches cuits
• 1 cuillère à soupe de purée de 

sésame (= tahin)

• 2 cuillères à café de jus de 
citron

• Huile d’olive

• Sel et poivre

La betterave : plus variée qu’on ne croit

La betterave compte plein de variétés di昀昀érentes et 
méconnues : la jaune par exemple, ou bien encore la 
chioggia avec ses motifs roses et blancs qui ont trouvé 
leur place dans les émissions culinaires de grands 
chefs. Pourtant elle est abordable pour tous et se 
trouve facilement chez les maraichers bio locaux. 

La betterave se mange de plein de manières : 
cuite en salade bien sûr, mais aussi crue en salade 
(râpée dans une salade composée c’est idéal). Les 
tiges peuvent se préparer en pickles avec du vinaigre 
et les fanes se mangent comme les autres fanes de 
légumes : en pesto par exemple.

La betterave peut faire un délicieux gaspacho en la mixant avec du bouillon (15cL 
pour 4 betteraves), de la crème liquide (5cL) et des aromates (1 branche de céleri, 2 
cas de vinaigre balsamique, sel, poivre). 

Elle peut aussi être mixée en smoothie avec des fruits et/ou des épices.

Des boissons à la betterave ?

Une version plus « piquante »

Vous pouvez obtenir une version plus vive du 
houmous de betterave en ajoutant une gousse 
d’ail, plus de citron, des épices au choix… ou 
bien le servir sur des tranches de radis noir ou 
avec des petits morceaux de fenouil (la douceur 
de la betterave s’accordera à merveille avec ces 
aliments au goût bien tranché).

Par Anne-Marie et Charlotte



COORDONNÉ PAR

Un projet coordonné par 

le Graine Centre-Val de Loire

PLUS D’INFORMATIONS SUR LE DÉFI ALIMENTATION

Sarah Vandergucht • 02 54 94 62 80 • grainecentre.org/le-de昀椀-alimentation

Créé en 1997, le Graine Centre-Val de Loire est le réseau régional dédié à l’éducation 
à l’environnement et au développement durable. Il rassemble des professionnel-les 
et des bénévoles de l’animation, de l’éducation, des technicien-nes, des élu-es... 
ainsi que des associations, établissements scolaires, collectivités et entreprises qui 
ont pour mission d’informer, de sensibiliser et d’éduquer à l’environnement et au 
développement durable sur le territoire régional. 

Le Graine a pour objectifs de mutualiser les compétences, de professionnaliser 
les membres du réseau, de faire connaître et reconnaître le métier d’éducateur et 
d’éducatrice trice à l’environnement, d’impulser des initiatives et des expérimentations 
pédagogiques et d’aider au montage de projets collectifs. Cela se traduit par 
l’organisation de formations, de journées d’échanges de pratiques, et la création ou la 
di昀昀usion de ressources pédagogiques. 

Le Graine pilote des initiatives pour le grand public comme le Dé昀椀 Alimentation, un 
projet visant à promouvoir une alimentation locale et de saison auprès des habitant-es 
de la région. Il développe, soutient et accompagne également des projets d’éducation 
à l’environnement pour le jeune public dans le cadre scolaire à travers un « Dispositif 
pédagogique », 昀椀nançant animations et accompagnement par des éducateurs 
et éducatrices sur une année, ainsi que la mise en place d’« aires éducatives », la 
renaturation des cours d’écoles, et la pratique de l’école dehors.


