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FRUITS

Abricot Nectarine

Amande Pasteque

Cerise Peche J
Figue Poire £
Fraise Pomme

Melon

TRUCS & ASTUCES !

LEGUMES 5 minutes pour préeparer des

crudités :
Auberglne Pomme de terre - Coupez 3 tomates, un filet d'huile
primeur d'olive, basilic, sel (peu), poivre,
Concombre PP
Courootio Roquette & jeunes Cest prét !

' 8 pousses - Lavez quelques radis et proposez-les
Haricot vert 7 en entrée avec du beurre frais
Oignon rouge omate : - Epluchez et rapez 2 carottes,

Tomate cerise cumin, un jus de citron, et hop !

Poivron

S FRUTTS & LEGUMES PARTOUR. .. Mais encore !

Frais, surgelés ou en conserve, crus ou cuits... les fruits et légumes nous apportent les fibres indispensables au transit
intestinal, leau qui contribue a notre hydratation en plus de celle que nous buvons, les nutriments (vitamines, minéraux, an-
tioxydants...) déterminants pour le bon fonctionnement de notre corps. Eléments clés dune alimentation favorable a notre
santg, ils sont le meilleur allié pour éviter la prise de poids !









RECETTES DE SAISON DU CHEk !
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Gilles BASCOU - Restaurant les Loges du Jardin d Aymeric :
7 rue du Canigou 66500 CLARA - 04 68 96 08 72 []]
jardin.aymeric@wanadoo.fr - www.logesaymeric.com




FRULTS ET LEGUMES DE SAISON

MANGEZ AU RYTHME DES SAISONS...
AVEC LE CALENDRIER DES FRUITS ET LE-
GUMES D’ICI

En privilégiant l'achat de fruits et legumes locaux et de
saison, vous profitez de leur fraicheur et d'une diversité
renouvelée tout au long de lannée. Les filieres de
proximité limitent les séjours en frigos et offrent des
produits moins périssables.

Les fruits et légumes récoltés a maturité ont plus de
vitamines et mellleur goﬁt.

En choisissant nos produits, vous contribuez au maintien
de activité agricole et de 'emploi sur nos territoires.

En limitant les transports, vous réduisez aussi I'impact
environnemental de votre assiette.

Alors, découvrez vite nos fruits et légumes de saison,
apprenez a les cuisiner en toute simplicité et régalez-
vous !

POUR ALLER PLUS LOIN.. ..

découvrez nos guides
et adresses gourmandes...



