
Epeautre 

Je n'ai pas encore 
consommé 
d'épeautre 

Je consomme de 
l'épeautre 
1/semaine 

Je consomme de 
l'épeautre 1/jour 

Je consomme de 
l'épeautre à  

chaque repas 

Autres 
céréales 

Je consomme du 
blé industriel 

Je consomme 
 du millet 

Je consomme une 
céréale que 
Hildegarde 

déconseille en 
raison de ma santé 

Je consomme de  
la farine de blé 

ancien  

Fenouil 

J'ai utilisé du 
fenouil-légume 

dans un plat 

Je bois chaque  

jour de la tisane  

de fenouil 

Je n'ai fait ni l'un  
ni l'autre 

Epices de 
la joie 

J'ai utilisé ces épices 
dans un plat sucré 

j'ai utilisé ces épices 
dans un plat salé 

je n'ai pas encore 
utilisé ces épices 

j'ai fait des biscuits 
de la joie 

Epices 

Je n'utilise pas 
d'épices 

J'utilise les épices 
indiquées par 

Hildegarde 

Je ne sale pas  
mes plats 

Je sale beaucoup 
mes plats 

J'utilse les épices 
que je veux comme 

bon me semble 


