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Nutrition et saisonnalité

Comment favoriser la couverture des besoins nutritionnels en cette période d’automne ? |
Privilégier les végétaux de saison, qui sont plus qualitatifs au niveau gustatif et nutritionnel. De plus la variété

des aliments selon les saisons favorise naturellement votre équilibre nutritionnel.
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Anchois de Miditerrande, Bar de ligne, Bulos,
Calmar, Colin, Congre, Coquille Saint-Jacques,
Darade grise de ligne, Eglefin, Grondin rouge,
Haddock, Hareng, Huitne, Langousting,

Lieu jaune, Lieu noir, Maguereau, Merlan, Moule,

Betterave rouge, Blette, Bolet, Brocoli, Caratte,
Celeri, Cepe, Chou chingis, Chou de Bruxelles,
Chou-fleur, Coprin chivelu, Courge, Cresson,
Endive, Epinard, Fenouil, Laitue, Mache, Mais,
Nawet, Dignon, Panais, Pied de mouton, Pleurate,

: Posreau, Potiron, Radis, Rosée des pris, Salade, AN, FEDLAL AT, S, P
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FRDH&GES Salsifis, Topinambour, Trompette de la mart. : .
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Abondance, Brillat- 3.1-'..1r|n Brocoia, '
Cancodllotte, Cantal, Chaource, Comté,

Emmental, Epoisses, Féta, Fourme d'Ambert, . Ea i Ty Ay

Gruyére, Mascarpone, Morbier, Mozzarella, FRU |TS * ux gualin

Munster, Ossau-lraty, Parmigiano Reggiano, e : ; Et pou
Pouligny Saint-Pierre, Roquebort, Emdae R "

Saint-Mectaire, Salers, Vacherin-Mont d'Or.

Banane, Chataigne, Clémentine, Caing, Figue,

Kra, Mandarine, Myrtille, Moax, Qlnoe, l;lrilm]('_ R ;f’
Péche de vigne, Poire, Pomme, Prune, .
Quetsche, Raisin =
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Bar de Ligne El-lanhel Lh n:hu-'n Cangre,

Belterave, Brocol:, Cardon, Caralte, Célen, Coque, Coguilte Saint-Jacques,
Chou, Chou de Bruxelles, Chou-Meur, Dorade grise, Eglefin, Grondin rowge,
:-: : :-‘l:-: :I! H r: I:l.'ur_gll'_ Cresson, Croane, Endive, Epinard, Hareng, Huitre, Langoustine, Lieu .’-".'J"":'-
Miche, Navet, Oignen, Oseille, Panais, Linw noir, Maquereau, Merlan, Poulpe,
. Pissenlit, Poireau, Potinon, Radis, Salsifis, Sardine, Sole, Tacaud
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Beaulort, Brie de Meaux, Brie de Melun,
Breccia, Chivre frais, Comid,

Crottin de Chavignal, Fr.am-v.r'._ Gruyene, FRU!TS ¥
Laguiale, Langres, Livarcd, Marcalles, Munsier,
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Meulchitel, Pont-lEvique. Rocamadour,
Koguelort, Salers, Yachern Mont-d Or
Ananas, Avocal, Banane, Criron, Clémentine,
Fruit de La passion, Goyawe, Grenade, Kaki,
Krwi, Litchi, Mandarine, Mangue, P
Pamplemousse, Papaye, Poire, Pomelo, g
Pomme, Orange, Orange SEmgusie e s
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Bileu d'armrgne, Blew de Gex, Blew des Causses,
Boulgties d Awesngs, Brie de Mogux,

Bre de Malun, Broccio, Cabécou, Camarmbert,
Cancoillotte, Coulommiers, Emmental,
Epoisses, Féla, Fourme didmbert, Gorgonzola,
Langres, Livarol, Mamoilles, Mascarpone,
Mimolette, Morbier, Mozzarglla, Munsier,
Noufchitel, Parmigiano Reggiano, P‘ont-l'E'w':qur,
F"Dullgn:,r-ﬁ-&ln!- Fiefre, Reblochan, Realkla,
Saint-Mectaire, Tomme de Savoee
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Abondarce, Beaufort, Bleu dAwmmgne,
Bheu de Bresse, Bleu des Causses,
Baoulette dAvesnes. Brie do Meaus,

Brie de Melun, Brillat-Savarin, Broccio,
Camembert. Cancoillotte, Cantal, Chabichou,
Comite, Crottin de: Chavignol, Emmiental,
EMIEHS-. Fita, Fourmae 4 Armbert, E-GI'IJI:H'IIDLI.
Grunskre, Laguicle, Langnes, Livarcd, Maroilles,
Mascarpane, Mirmoletbe, Moni d'Or, Marbser,
Mazzarella, Munsier, Mewlchiel, Ossau- Iraty,
Parmigianc Reggiang, Pont-IEvique,
Peuligny-Saint-Pierme, Reblechon, Ricotta,
Rocamadour, Roquelert, Saint-Félicien, Saint-
Mectaire, Sainte-Mauwne, Sabers, Selles-sur-Cher,

Tomme de Savole, Vacherin-Ment d10r, ‘-"alwa_y)
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Artichaut, Asperge, Aubergine, Bellerave,
Caratte, Céleri, Chou-fleur, Chou rouge,
Cancormbee, Courgette, Cresson, Epinard, Féve,
Lentille, Mavet, Qignon, Oseille. Petit pois,
Poireau, Pois gourmand, Paivron, Radis,

Salade Irisée, laitue ou romaine, Tomate _/
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Abricet, Amande lraiche, Banane, Cassis,
Carise. Fraise, Fraise des bois, Framboise,

Melon, Mdre, Pomme, Prune, Rhubar hl_-_./
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Ail, Artichaut, .ﬁ.ub-orq- ne, Batana,
Batterave rowge. Blette, Brocoli, Caroite,
Chou de Bruxelles, Chou-flewr, Chou rouge,
Concombre, Cormschon, Courge, Courgetie,
Cresson, Epinard, Fenouil, Féve, Haricol verd,
Laitue, Lentille, Mars, Mesclun, Mavet,

Dignan, Osedle, Pitisson, Poireay, Poahron,
Radis, Salade, Salsifis, Tomate _j

nnnmnn

s G |

Abricot, Amanda, Banam Bruqm}n Cassis,
Corise, Figue, Fraite, Fraise des bois, Framboise,
Greseille, Melon, Mirabelle, Mire, Myrtille,
Mectaring, Pastégue, Péche, Poire, Pomme,
Prune, Dusldche, Ravim, Reine-claude.
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Brochet, Chinchard, Coguille Saint- lacques,
Duarade grise, Eglefin, Hareng. Homard,
Langoustene, Lt jaune, Leu noir,
Maquereau, Merlan, Saini-Pierre, Sardine,

Thon blanc, Tourteau. _/
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Archeis de Meu'erraﬁoe l.‘..alma.* Colin,
Coque, Dorade grise, Eglefin, Grondin rouge,
Hareng, Homard, Langousisne, Lty jaene,
Liwwi neteir, Maguereau. Merlan,

Moule de bowchol, Rcuget. Rowuget-barbat,
Sant-Pierre, Sardine, Tacaud, Thon blane

o Germon, Tourteauw, Teurteau braton
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