




















Pour plus d’informations, rendez-vous 
sur le site du SYMAT sur :

www.symat.fr/compostage



• 3 œufs
• 160 g de farine
• 1 sachet de levure chimique
• 100 g de yaourt nature
• 60 ml d’huile de tournesol
• 130 g de restes de fromages
• 2 cuillères à soupe de noix
• Herbes fraîches
• Poivre du moulin

• Préchau�ez votre four à 180°C, 
• Dans un saladier, fouettez les œufs, puis ajoutez le yaourt,
• Incorporez la farine et la levure. Mélangez bien,
• Versez l’huile, et poivrez, 
• Ajoutez les fromages coupés en dés, les noix concassées et les 
herbes ciselées,
• Versez la préparation dans un moule à cake préalablement beurré,
• Enfournez pendant 40 à 45 minutes, le cake doit être bien doré,        
• Laissez tiédir avant de démouler.

Si vous avez d’autres restes, vous pouvez aussi les incorporer au cake, comme des légumes rôtis, des dès 
de jambon…

CAKE SALÉ

• 6 tranches de pain rassis
• 25 cl de lait
• 75 g de sucre de canne
• 3 œufs

•  Fouettez les œufs avec le sucre et le lait,
• Trempez les tranches de pain dans le 
mélange jusqu’à imbibation complète,
• Faites dorer à la poêle dans du beurre 
chaque côté des tranches de pain.



• Restes de riz
• 1 oignon
• 2 gousses d’ail
• Restes de fromage
• Sel, poivre et épices
• 1 œuf
• Pain rassis mixé
• Huile de friture

• Faites revenir l’oignon et l’ail émincés dans un 
peu d’huile d’olive,
• Rajoutez le riz, le sel, le poivre, les herbes et 
épices selon votre convenance, puis mélangez,
• Laissez refroidir puis formez les boulettes,
• Faites un trou dans chaque croquette et ajoutez un morceau de fromage 
au cœur avant de refermer,
• Passez les boulettes dans l’œuf fouetté puis dans la chapelure,
• Plongez les boulettes dans l’huile de friture pendant 5 minutes puis 
égouttez-les.

• 400 g d’épluchures de légumes bio
• 1 gousse d’ail
• Du gros sel et du poivre
• Herbes aromatiques de votre choix
• 2 cuillères à soupe d’huile d’olive
• 2 litres d’eau

•  Dans une grande casserole, faites 
revenir l’ail pressé,
• Rajoutez les épluchures de vos 
légumes et faites revenir 2 minutes 
en remuant,
•  Ajoutez le sel, le poivre et les aromates, couvrez d’eau et 
faites mijoter jusqu’à ce que cela ait réduit presque de 
moitié (environ 1h),
•  Filtrez votre bouillon réduit pour enlever les épluchures,
• Laissez refroidir puis versez le bouillon dans un bac à 
glaçons pour une conservation au congélateur.



Les fruits et légumes de saison sont plus savoureux. En e�et, ils poussent dans 
leurs conditions naturelles (luminosité, température, humidité...) et sont récoltés 
à maturité. L’idéal, c’est aussi de les choisir locaux ! Ils n’auront pas fait des 
centaines, des milliers de kilomètres pour arriver dans votre assiette !

ail, betterave, 
carotte, 
céleri, choux, 
courge, 
endive, 
épinard, 
navet, 
oignon, 
panais, 
poireau, 
pomme de 
terre, potiron, 
salade, salsi�, 
topinambour
g
FRUITS :
citron, 
clémentine, 
kaki, kiwi, 
mandarine, 
orange, 
poire,       
gpomelo,   
ggpomme

LÉGUMES :
betterave, 
blette, 
carotte, 
céleri, choux, 
endive, 
épinard,  
navet, 
oignon, 
panais, 
poireau, 
pomme de 
terre, radis, 
salade, 
topinambour 
g
FRUITS :
citron, kiwi, 
orange, 
pomelo, 
poire, 
pomme

LÉGUMES :
artichaut, 
asperge, 
betterave, 
blette, 
carotte, 
choux, 
concombre, 
endive, 
épinard, 
fenouil, 
navet, 
oignon, 
poireau, pois,  
pomme de 
terre, radis, 
salade
g
FRUITS :
citron, poire, 
pomelo, 
pomme

LÉGUMES :
ail, betterave, 
carotte, 
céleri, choux, 
endive, 
épinard, 
navet, 
oignon, 
pomme de 
terre, panais, 
poireau, radis, 
salade, salsi�,
topinambour
g
FRUITS :
citron, 
clémentine, 
kiwi, 
mandarine, 
orange, 
pomelo, 
poire, 
pomme

LÉGUMES :
artichaut, 
asperge, 
aubergine, 
betterave, 
blette, 
carotte, 
choux, 
concombre, 
courgette, 
épinard, 
navet, 
oignon, pois, 
pomme de 
terre, radis, 
salade, 
tomate
g
FRUITS :
cerise, fraise, 
pomelo, 
rhubarbe

LÉGUMES :
artichaut, 
asperge, 
aubergine, 
betterave, 
blette, 
carotte, 
choux, 
concombre, 
courgette, 
épinard, 
fenouil,
haricot vert, 
navet, 
oignon, pois, 
poivron, 
pomme de 
terre, radis, 
salade, 
tomate
g

FRUITS :
abricot, 
cassis, cerise, 
fraise,
framboise, 
groseille, 
melon, 
nectarine, 
pastèque, 
pêche, 
pomelo, 
prune, 
rhubarbe

LÉGUMES LÉGUMES LÉGUMES LÉGUMES LÉGUMES

LÉGUMES

FRUITS FRUITS

FRUITS

FRUITS FRUITS

FRUITS



LÉGUMES :
ail, artichaut, 
aubergine, 
betterave, 
blette, 
carotte, 
céleri, choux, 
concombre, 
courgette, 
épinard, 
fenouil,
haricot vert, 
oignon, pois, 
poivron, 
pomme de 
terre, radis, 
salade, 
tomate

FRUITS :
abricot, 
cassis, cerise, 
�gue, fraise, 
framboise, 
groseille, 
melon, 
myrtille, 
nectarine, 
pastèque, 
pêche, poire, 
prune

LÉGUMES :
ail, artichaut, 
aubergine, 
betterave, 
blette, 
carotte, 
céleri, choux, 
concombre, 
courge, 
courgette, 
épinard, 
fenouil,
haricot vert, 
oignon, 
poivron,  
pomme de 
terre, radis, 
salade, 
tomate
TS :

abricot, 
cassis, �gue, 
fraise,
framboise, 
groseille, 
melon, mûre, 
myrtille, 
nectarine, 
pastèque, 
pêche, poire, 
pomme, 
prune, raisin 

LÉGUMES :
ail, artichaut, 
aubergine, 
betterave, 
blette, 
carotte, 
céleri, choux, 
concombre, 
courge, 
courgette, 
épinard, 
fenouil,
haricot vert, 
oignon, 
patate 
douce, 
poireau, 
poivron, 
pomme de 
terre, potiron, 
radis, salade, 
tomate

FRUITS :
coing, �gue, 
melon, mûre, 
myrtille, 
pastèque, 
pêche, poire, 
pomme, 
prune, raisin

LÉGUMES :
ail, betterave, 
blette, 
carotte, 
céleri, choux, 
concombre, 
courge, 
courgette, 
échalote, 
endive, 
épinard, 
fenouil,
haricot vert, 
navet, 
oignon, 
panais, 
patate 
douce, 
poireau,  
pomme de 
terre, potiron, 
radis, salade, 
tomate

FRUITS :
châtaigne, 
citron, coing, 
�gue, kaki, 
poire, 
pomme, raisin

LÉGUMES :
ail, betterave, 
carotte, 
céleri, chou, 
courge, 
échalote, 
endive, 
épinard, 
navet, 
oignon, 
panais, 
poireau,  
pomme de 
terre,  potiron, 
radis, salade, 
salsi�s,
topinambour

FRUITS :
citron, 
clémentine, 
kaki, kiwi, 
mandarine, 
orange, 
poire, 
pomme

LÉGUMES :
ail, betterave, 
carotte, 
céleri, choux, 
courge, 
échalote, 
endive, 
épinard, 
fenouil, 
navet, 
oignon, 
panais, 
poireau, 
pomme de 
terre, potiron, 
radis, salade, 
salsi�s,
topinambour

FRUITS :
châtaigne, 
citron, 
clémentine, 
coing, kaki, 
kiwi,
mandarine, 
orange, 
poire, 
pomme

LÉGUMES LÉGUMES LÉGUMES LÉGUMES LÉGUMES LÉGUMES

FRUITS FRUITS

FRUITS

FRUITS

FRUITS
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