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CYCLE D'INITIATION À LA CUISINE ÉCOLOGIQUE ET
POLITIQUE



1 . V E R S  U N E  A L I M E N T A T I O N  D E  Q U A L I T É  / /  1  A V R I L

E n  i n t r o d u c t i o n ,  n o u s  n o u s  r e n c o n t r e r o n s  e t  n o u s  v e r r o n s  c o m m e n t  e t  p o u r q u o i  p o r t e r
c o l l e c t i v e m e n t  u n e  a t t e n t i o n  p a r t i c u l i è r e  à  n o t r e  a l i m e n t a t i o n ?  Q u e l l e s  s o n t  l e s  b a s e s
d ' u n e  a l i m e n t a t i o n  s a i n e ,  é c o l o g i q u e  e t  c o n v i v i a l e ?  À  t r a v e r s  c e t t e  s o i r é e  n o u s  v o u s  f e r o n t
d é c o u v r i r  l e s  b a s e s  d e  n o t r e  a p p r o c h e  e t  n o u s  p a r t a g e r o n s  u n e  a u b e r g e  e s p a g n o l e  a f i n  d e
s e  r e n c o n t r e r  a u t o u r  d ' u n  p l a t  e t  d e  d é c o u v r i r  c e  q u e  c h a c u n . e  a i m e  c u i s i n e r .

3.BRUTE & NATURELLE // CÉRÉALES - 15 AVRIL

N o u s  v o u s  p r o p o s e r o n t  p o u r  c e t t e  s o i r é e  d e  r e d o n n e r  u n e  j u s t e  p l a c e  a u x  c é r é a l e s  d a n s
n o t r e  a l i m e n t a t i o n  q u o t i d i e n n e .  E l l e s  v o u s  p r é s e n t e r o n t  u n e  d i z a i n e  d e  v a r i é t é s
d i s p o n i b l e s  e t  l e u r s  d i f f é r e n t e s  f o r m e s  ( g r a i n s ,  f l o c o n s ,  f a r i n e ,  s e m o u l e ) .  P e n d a n t  c e t t e
s é a n c e ,  v o u s  s e r e z  a m e n é s  à  f a i r e  u n  p e t i t  d é t o u r  d u  c ô t é  d e s  a l g u e s !  A u t a n t
d ’ i n v i t a t i o n s  q u i  p e r m e t t r o n t  d e  v o u s  i n t r o d u i r e  q u e l q u e s  r e p è r e s  e n  n u t r i t i o n  a f i n  d e
f a i r e  e n s e m b l e  l a  c h a s s e  a u x  c a l o r i e s  v i d e s  e t  d e  r e m e t t r e  à  l ’ h o n n e u r  l e s  b i e n f a i t s
d ’ a l i m e n t s  b r u t s  e t  n a t u r e l s !

4.ÉTHIQUE & SOBRE // LÉGUMINEUSES - 22 AVRIL

N o u s  v o u s  p r o p o s e r o n t  p o u r  c e t t e  s o i r é e  d e  q u e s t i o n n e r  e n s e m b l e  l a  s o b r i é t é  e t  l ’ é t h i q u e
d e  n o t r e  a s s i e t t e .  A v o n s -  n o u s  t o u j o u r s  a u t a n t  m a n g e r  d e  v i a n d e  ?  E t  l a  v i a n d e  h e u r e u s e ,
q u ’ e s t - c e  q u e  ç a  s i g n i f i e  ?  E t  s i  n o u s  m a n g i o n s  m o i n s  p o u r  m a n g e r  m i e u x  ?  E t  q u ’ e n  e s t - i l
d e  n o t r e  l i e n  a v e c  l e s  p r o d u c t r i c e s  e t  p r o d u c t e u r s  d u  S u d  ?  L ’ o c c a s i o n  a u s s i  d u r a n t  c e t t e
s é a n c e  d e  v o u s  f a i r e  c o n n a î t r e  l e s  m u l t i p l e s  p o s s i b i l i t é s  d e s  l é g u m i n e u s e s  d a n s  l a  c u i s i n e
v é g é t a r i e n n e  e t  é c o l o g i q u e .

5. LOCALE & PAYSANNE // LÉGUMES - 13 MAI

N o u s  v o u s  p r o p o s e r o n t  p o u r  c e t t e  s o i r é e  d e  r é f l é c h i r  s u r  l a  t h é m a t i q u e  d e  l ’ a c h a t
l o c a l  e t  p r o d u i t  p a r  d e s  p a y s a n . n e s .  A c h e t e r  p a y s a n . n e  à  B r u x e l l e s ,  ç a  v e u t  d i r e  q u o i ?
P o u v o n s  n o u s  r é e l l e m e n t  a l l e r  à  A n d e r l e c h t ,  à  l a  M a i s o n  V e r t e  e t  B l e u e  p o u r  r é a l i s e r
n o s  a c h a t s ?  E t  q u e l  e s t  l e  p r o b l è m e  a v e c  l e s  p o m m e s  d e  s a i s o n  d e s  P a y s - B a s ?  A u t a n t
d e  q u e s t i o n s  p o u r  d e s  r é p o n s e s  à  é l a b o r e r  c o l l e c t i v e m e n t .  D u  c ô t é  d e  l a  c u i s i n e ,  v o u s
d é c o u v r i r e z  l e s  d i f f é r e n t e s  t e c h n i q u e s  p o u r  r e n d r e  e n c o r e  p l u s  s a v o u r e u x  n o s
l é g u m e s  b e l g e s  e t  d e  s a i s o n  !

6. BIOLOGIQUE, FRAIS & DE SAISON // VOTRE CHEF D’ŒUVRE - 20 MAI

P o u r  l a  d e r n i è r e  s é a n c e ,  c ' e s t  à  v o u s  d e  j o u e r !  S u r  b a s e  d e s  i n g r é d i e n t s  a p p o r t é s  p a r  n o s  s o i n s  e t
s u r  b a s e  d e  c e  q u e  v o u s  a u r e z  a p p r i s  d u r a n t  l e s  4  s o i r é e s  p r é c é d e n t e s ,  v o u s  c o n c o c t e r e z  v o u s -
m ê m e  u n  m e n u  t r o i s  s e r v i c e s  d u r a b l e ,  h a r m o n i e u x  e t  s a v o u r e u x .  N o u s  a n a l y s e r o n s  l e s
i n g r é d i e n t s  s o u s  l ' a n g l e  d u  b i o ,  l o c a l  e t  d e  s a i s o n ,  e n  e s s a y a n t  d e  n o u s  y  r e t r o u v e r  p a r m i  l e s
l a b e l s ,  l e s  p r o d u c t r i c e s  &  p r o d u c t e u r s ,  m a r c h é s  e t  c o m m e r c e s .  E n  c u i s i n e ,  u n e  a t t e n t i o n  t o u t e
p a r t i c u l i è r e  s e r a  d o n n é e  à  l a  p r é s e n t a t i o n  e t  a u  d r e s s a g e  p o u r  m e t t r e  e n  v a l e u r  l e s  s a v e u r s  e t  l e s
c o u l e u r s !
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2 . L ' A S S I E T T E  É C O L O G I Q U E  / /  8  A V R I L

N o t r e  a s s i e t t e  é t a n t   m o n d i a l i s é e ,  i l  e s t  p a r f o i s  d i f f i c i l e  d e  s ' y  r e t r o u v e r .  C o m m e n t  a l l e r
c o n c r è t e m e n t  v e r s  u n e  a l i m e n t a t i o n  q u i  r e s p e c t e r a i t  l a  s a n t é  d e s  ê t r e s  v i v a n t s  e t  d e  l e u r
e n v i r o n n e m e n t  ?  Q u e l l e  p r o p o s i t i o n  d ' a s s i e t t e  ?  E n  c e  s e n s ,  C l a u d e  A u b e r t  n o u s  i n v i t e  à
r e g a r d e r  c o m m e n t  l e s  ê t r e s  h u m a i n s  s e  s o n t  n o u r r i s  a u  f i l  d e s  s i è c l e s  e t  r e p r e n d  u n e
p r o p o s i t i o n  d ' a s s i e t t e  é c o l o g i q u e  q u e  n o u s  v o u s  p a r t a g e r o n s  e t  n o u s  e x p é r i m e n t e r o n s  l e s
t a r t i n a d e s  v é g é t a l e s .



- FRAIS DE PARTICIPATION -
de 140 à 220 euros pour le cycle incluant repas, cours et notes.

Si le prix de la formation est un obstacle, n'hésitez pas à prendre
contact avec nous pour envisager des solutions. 

- Inscriptions -

Contactez Line par e-mail : line@rencontredescontinents.be 
Ou via notre site : rencontredescontinents.be

Formation limitée à maximum 14 participant.e.s  

- DATES -

6 Mardi soirs de 18h00 à 22h30 
le mardi 1 AVRIL 2025
le mardi 8 AVRIL 2025
le mardi 15 AVRIL 2025
le mardi 22 AVRIL 2025
le mardi 13 MAI 2025
le mardi 20 MAI 2025

Il est important de suivre
l'intégralité du cycle. Ce n'est
pas un cycle à la carte.

INFOS 
PRATIQUES

- LIEU DE FORMATION - 

35 RUE VAN ELEWYCK - IXELLES
& 120-122 RUE SANS SOUCIS - IXELLES
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