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Faire ses courses avec les saisons

pomme
poire

Kiwi

citron
clementine
pomelos

epinard
potimarron
courge
blette
carotte
celeri
poireau
panais
choux
échalote
oignon
all

navet
betterave
radis noir
endive

fleur, ail fraise . 2
frai§e (;ggiixrose, asperge framboise faf 390//, ail
cerise artichaut, choux cerise - IS rose, choux
P - omme de terré primeur abricot ncomobre, poireay,
rhubarbe gignon blanc melon Zn‘/chau{, betterave
céleri branche peche fe/iﬂe’. o/gnon blanc
courgette  fafi Pomelos - oull, tomate
petit pois porme de terre primeur
) cot vert
‘0 feve I courgette
fenoul aubergine
~ carotte. petit pois
epinar Poivron
poireau fove
’ carotte | carotte
aillet | navet
navet céleri

) coing
figue
——raisin
“ NoIx fraiche
-~ Péche
prune
pasteque
melon
Poire
pPomme
mdre

“.J concompre, courge

| /?a(icot vert, mais doux ) pomme
, EPInard, petit pojs b= poire
-potimarron, céleri §ra/§/n )
~ POIVIon, courgette Qnﬁﬁx Iraine
) lomate, aubergine = C 1ataigne
11| échalote, oignon sec UL péche (de vigne)
Jail, haricot & écosser figue
artichaut, fenouif coing
carotte, poireay framboise
blette, navet myrtille
choux, radijs Bl
mdre

&) concombre, courge
M. haricot a écosser, radis
= artichaut, fenouil, navet
= haricot vert, mais doux
—) épinard, petit pois, ail
potimarron, céleri
‘aubergine, échalote
% carotte, poireau
panais, poivron
courgette, tomate
oignon sec “
blette

choux

pomme
poire
Kiwi
citron
clémentine
pomelos

abricot

brugnon

cassis
cerise
fraise

framboise

melon
prune
figue
myrtille

nectarine

péche

pasteque \s

poire

épinard
potimarron
blette
céleri
poireau
panais
choux
navet,
oignon blanc
radis noir
radis rose
endive
asperge

brocoli, radis rose
concombre, artichaut
blette, fenouil

haricot vert, mais doux
pomme de terre primeur
ail, choux, poireau
échalote, oignon sec
petit pois, potimarron
poivron, aubergine
fomate, courgette
feve, carotte
navet, céleri
oignon blanc

kaki

7p chéataigne

== clémentine
D mandariné

(7 poire

@& pomme

Kiwi
raisin
noix

<6

e

choux, échalote
i (i radiS, Céleri
== ail, blette
= courge, havet
== brocoli, panais
¢ ', oignon steC
ichau

W oo
= potimarron
carotte
poireau
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feve
epinarqg
blette
céleri
0/gnon blanc
radis nojr
radis r oSe
aSpe/‘ge
Poireay
carotte
alllet
choux
navet
endive

brocoli, radis rosé

abricot concombre, artichaut
péche pomme de terre primeur
prune échalote, oignon S€¢
ool haricot vert, mais doux
FiTea navet, oignon blanc
pastequeé petit pois, potimarron
figue poivron, aubergine
fraise ‘omate, courgette
iTAf 0158 haricot & ecosser
porr ail, choux, poireau
pomme blétte, fenouil £
mirabelle fave, carotte
Kiwi
mandarine chous, ai
Pojre radis noir, céfer;
pomme cardon, blette
clémentin e P Ql‘lmar ron
noix 0/gnon sec
salsifis
fenoui/
epinard
courge
navet
panais
carotte
Poireay
echalote




