Produits de saison

[l est devenu tellement normal de pouvoir manger des
bananes, des mangues et des ananas dans nos contrees,
des tomates, des concombres et des aubergines en plein
hiver que beaucoup d’entre nous ne savent plus
precisement quels fruits et legumes saisonniers sont

. /
cultives localement.

Sil est vrai qu’a la fin de Thiver, la diversite des fruits et
des legumes locaux et saisonniers semble moindre, elle
reste malgre tout suffisante pour cuisiner differents types
de plats et repondre a nos besoins nutritionnels. La
nature est bien faite : elle nous fournit des produits

adaptes a nos besoins au fil des saisons @)



Produits de saison

[l est important de se referer au calendrier des fruits,
legumes et aromates de saison afin de faire ses achats de la

maniere la plus ethique possible.

Clest pourquoi, j'aime avoir des recettes "neutres", par
exemple celle d'une quiche ou d'un risotto et y ajouter les

legumes de saison.

Ainsi, je suis les saisons tout en variant continuellement

mes menus de base :-)



CALENDRIER
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JUILLET
Abricot, nectanne, frase, cense, frambolss,

Brocoll, concombre, arfichaut, fenoull,
haricot, all, choux, pormme de tema, tomate,
courgetie, laliue, caotte, navet

SEPTEMBRE
Caing, figue, rakin, not, pomme, poire., mm
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arfichaut, chou, cubergine, courgatie

NOVEMBRE
Chitalgne, clemantine, orange, mandarine,

poireau, céled, courge, pomme de teme

Brocaoll, all, radis, polreau, afichaut, betterave,
bletie, tormate, courgetie, haroot vert,
aubergine, petit pois, poivran, carctie

AQUT
Abricot, péche, IJHJFI'E.in!-EI. figue. ramboise,

Em-:mﬂ concombre, arfichaut, hancot, mais,

potimamron, paivion, aubeangine, courgette,
carotte, choux, céler, tormata

OCTOBRE
Fomime, poire, raisin, chatagne, coing

Concombre, radis, épinards, courge, algnon

DECEMERE

- Clementing. mandarine, orange,

| Choux, échalote, rodis, fencull, carotte,
. polreau, cardon




