
EN DÉCEMBRE

LES SAISONS
DE NOS FRUITS ET LÉGUMES

BIOLOGIQUES

PENSEZ AUX FRUITS 
EXOTIQUES !
En cette période de fêtes, quittons notre hémisphère assoupi
dans l’hiver, allons à la rencontre de saveurs lointaines : man-
gues, ananas, litchis, noix de coco… Ils se consommeront

crus ou agrémenteront vos plats d’une note exotique.

Suggestions 
Bananes flambées, sorbet à la mangue, poulet à la noix de

coco, ananas au caramel…

• Fenouil
• Épinard
• Courge
• Potimarron

• Champignon 
de Paris

• Céleri branche
• Blette

• Topinambour
• Rutabaga

• Échalote
• Oignon sec
• Ail

• Clémentine

• Betterave rouge
• Radis noir

AFRIQUE 
DE L’OUESTAMÉRIQUE

CENTRALE 
ET DU SUD

MADAGASCAR

BASSIN
MÉDITERRANÉEN

• Litchi

• Chou chinois
• Chou lisse 

et rouge
• Chou-rave

• Chou frisé
• Chou-fleur
• Chou 

de Bruxelles

• Ananas
• Mangue

• Banane
• Mangue

SALADES

• Mâche
• Batavia, laitue
• Scarole, Frisée
• Endive

CHOUX

• Carotte
• Poireau
• Panais
• Navet
• Pomme de terre
• Céleri-rave

AGRUMES

CONDIMENTS

LÉGUMES D’ANTAN

SOUPES OU POT-AU-FEU

LÉGUMES D’ACCOMPAGNEMENT 

• Patate douce
• Avocat

• Citron 
• Orange
• Clémentine 
• Pomelos

CRUDITÉS

• Pomme
• Poire
• Kiwi

FRUITS DU VERGER

     



EN JANVIER

LES SAISONS
DE NOS FRUITS ET LÉGUMES

BIOLOGIQUES

PENSEZ AUX AGRUMES !
Des oranges aux citrons, les agrumes sont les alliés de

votre santé durant la période hivernale. Riches en vitamines C
et A, potassium et calcium, vous pouvez les consom-

mer nature, en jus ainsi qu’en accompagnement ou
en conserve.

Suggestions 
Canard à l’orange, confiture d’oranges

amères, salade de pamplemousse au thon,
citrons confits…

• Épinard
• Potimarron
• Courge

• Champignon 
de Paris

• Blette

• Topinambour
• Rutabaga

• Échalote
• Oignon sec
• Ail

• Citron 
• Clémentine

• Pomme
• Poire
• Kiwi

• Betterave rouge
• Radis noir

AFRIQUE 
DE L’OUESTAMÉRIQUE

CENTRALE 
ET DU SUD

MADAGASCAR

BASSIN
MÉDITERRANÉEN

• Litchi

• Chou lisse et rouge
• Chou frisé
• Chou-fleur
• Chou de Bruxelles

• Ananas
• Mangue

• Patate douce
• Avocat

• Citron 
• Orange
• Clémentine 
• Pomelos

• Mâche
• Batavia, Laitue
• Scarole, Frisée
• Endive

CHOUX

CRUDITÉS

• Carotte
• Poireau
• Panais
• Navet
• Pomme de terre
• Céleri-rave

FRUITS DU VERGER

AGRUMES

CONDIMENTS

LÉGUMES D’ANTAN

SOUPES OU POT-AU-FEU

• Banane
• Mangue

LÉGUMES D’ACCOMPAGNEMENT 

SALADES

     



EN FÉVRIER

LES SAISONS
DE NOS FRUITS ET LÉGUMES

BIOLOGIQUES

PENSEZ AUX LÉGUMES 
“POT-AU-FEU” !
Aux grands froids les grands remèdes : s’ils sont les
incontournables du pot-au-feu, ils entrent aussi dans la
confection de nombreux plats chauds : soupes, purées,
ragoûts, gratins…

Suggestions 
Soupe poireau/pomme de terre, 
bœuf bourguignon, carottes à la crème…

• Épinard
• Courge
• Champignon de Paris
• Blette

• Topinambour
• Rutabaga

• Échalote
• Oignon sec
• Ail

• Citron 
• Clémentine 
• Pomelos

• Betterave rouge
• Radis noir

AFRIQUE 
DE L’OUESTAMÉRIQUE

CENTRALE 
ET DU SUD

BASSIN
MÉDITERRANÉEN

• Chou lisse et rouge
• Chou-rave
• Chou frisé
• Chou-fleur
• Chou de Bruxelles

• Ananas
• Mangue

• Patate douce
• Avocat

• Citron 
• Orange
• Clémentine 
• Pomelos

• Mâche
• Batavia, Laitue
• Scarole, Frisée
• Endive

CHOUX

CRUDITÉS

• Carotte
• Poireau
• Panais
• Navet
• Pomme de terre
• Céleri-rave

AGRUMES

CONDIMENTS

LÉGUMES D’ANTAN

SOUPES OU POT-AU-FEU

• Banane
• Mangue

LÉGUMES D’ACCOMPAGNEMENT 

SALADES

• Pomme
• Poire
• Kiwi

FRUITS DU VERGER

     


