


Dans notre panier,
. privilégions les poireaux,
: ,Eﬂ oignons, choux, caroftes,
* % pommes de ferre, betteraves,
hettes, épinards, asperges,
fenouils, courgettes,

petits poiLs et concombres.
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Seize recettes pour quatre saisons. Appétissantes et faciles a réaliser, a base
de produits locaux, frais et de saison. Pour 2 ou 3 € par repas et par personne,
on diminue son empreinte écologique en se faisant plaisir. Cvisiner saisonnier et

terroir peut étre novateur et tendance. Outre la saveur des plats traditionnels
et des marchés ov se retrouver, les commercants de quartier et les producteurs
régionaux garantissent un goit incomparable pour les légumes et les fruits.

Lasagne végétale

Cookitude, ¢’est quoi ?
Co n’a jomais 616 quss facile de bien cuisiner !

Recette de Laurent Fourny, de Cookitude

LTE40 min. BEARATON !Jne Ieune entreprise bruxelloise fait e marcha
- Péchauffez e four & 180 °C. g VOTT; place. Cook'nude livre en région

> 2 betfes > Lavez et épluchez les pommes roxeloise des paniers gourmands avec une

> 4 courgettes de terre, I'cil ef les légumes. recete orginale e es ingrédients nécessaies
> jeunes oignons > Délayez le cube de bouillon de pour o préparer. wiw.cookitud,com

> 400 g de pommes de ferre légumes dans un verre d'equ

> 1 branche de thym chaude. Laissez-y infuser le thym.

> 4 tomates > Coupez les courgettes, les pommes de ferre, les tomates ef les oignons en tranches.

> fromage ripé > Faitesles griller dans un peu d'huile dolive. Assaisonnez.

> 1 gousse dail > Beurrez un plat & gratin. Placezy quelques tranches de courgette grillées, puis un peu
> 1 cube de bouillon de légumes d"oignon, puis une feuille de bette, puis quelques tranches de pomme de terre, puis quelques
> huile d'olive tranches de tomate. Recommencez en ferminant par les tranches de pomme de terre.
> beurre > Earasez V'ail. Mélangez ave le bouilon ef versez sur la lasagne.

> 6pices > Etalez le fromage réipé sur le dessus et placez au four pendant 20 min.

Evitons aussi les produits suremballés (barquettes, sachets individuels...) et diminuons le gaspillage alimentaire.




Semoule de chou-fleur,
noix et gouda vieux

Recette de Trop Bon

4

Marre du choudleur au gratin ? Marre des
bougquets @ tremper dans la sauce cocktail ?

DITTEE30 min.

> 1 petit choufleur
> 100 g de gouda vieux

> cemeaux de noix (+/- 3 noix pp)
> 2 ¢. i soupe de graines de tournesol
> 2 ¢. i soupe de graines de sésame

> 1 citron
> sel, poivre du moulin
> huile d'olive

PREPARATION
> Aprés avoir défaillé le chou-fleur en
hougquets, mixez jusqu’a I'obfention

d'une semoule fine.
> Versez lo semoule dans un bol.

Ajoutez le jus de citron, 'huile dolive,

le sel, le poivre et mélangez.

> Rapez le fromage (ou détaillez-le en
petits cubes) ef ajoutez-e @ la semoule,

ainsi que les noix ef les graines.

> Versez le fout dans un joli verre.
A déguster avec des franches de pain

grillées tartinges de beurre cru.

Trop hon,
Trop Bon!
Des soupes, des jus frais, des
salades, des farfines ef des
plats du jour préparés avec des
produits de saison, savoureux
et locaux. .. Lo pause de midi
idéale, c'est chez Trop Bon,

1, chée de Vleurgat g 7050
Bruxelles, 02/640 40 57,
www.tropbon.be

Bon et bien!

Nos choix alimentaires ont une grande incidence sur I'environnement, mais
aussi sur le modgle agricole chez nous et partout sur la planéte. Les pommes
et poires de Nouvelle-Zélande ou les haricots du Kenya ont parcouru des

milliers de kilométres, le plus souvent en avion, avant d'atteindre notre
assiette. Certains n'ont jomais vu le soleil, étant produits sous serres chauffées
et irriguées. Toute I'année, nous trouvons des fomates. . . mais sans goit.




D’avutres facons
d’équilibrer les repas

Filel'S de I'rUiI'e avec pommes Privilégions les céréales et les

[égumineuses et diminuons les

EI' pommeS de I'erl'e protéines animales (viande).
Choisissons des produits issus

Recette d"Amor Amore de I'agriculture biologique.

DT 35 min.
Amor Amore, on gime!
> 2 trutes de 350 g Elle (Carole) est dorigne espagnole. Lui
> 450 g de pommes de ferre pelées .(Sréphane) est d‘origing italienne. Fnsemble
> 1 pomme ils marient les plaisrs qustatifs en faisant ’
> 10 d de vinaigre de vin blanc honneur & leur hériage culnare: es fapas
> romarin et les bruschette. Autour de ce concept de
> huile d'olive « plisirs portionngs » qui invitent au partage
> beurre ils étonnent souvent avec des produits pourmﬁr
> sel, poive fraditionnels. 18, b4 Devreux 6 6000 Charferoj
071/7003 09, wyny, amoramore. he '
> Coupez la pomme en deux

puis en fines tranches.

> Tranchez les pommes de terre en lamelles de 3-4 mm et frempez-les pendant
5 min. dans de I'eau avec le vinaigre de vin blanc, du sel et un brin de romarin.
> Eqouttez-es et disposez-es en quatre files, en alternant avec une franche
de pomme, sur un papier beurré.
> Salez, poivrez et enfournez @ 180 °C pendant 15 a 18 min.
> Levez les filets de truite et cuisez-les dans une poéle avec 20 d d’huile, une
noix de beurre et quelques brins de romarin, 2 a 3 min. par c6té en commencant
par |'« inférieur ».
> Servez chaud avec les pommes de ferre ef les pommes.



Tajine de haricots

LI 1 nuit de frempage, 1 heure de préparation

> 120 g de haricots rouges

> 800 g de pommes de terre

> 1 botte de coriandre fraiche

> 1 mélange de 1 kg d"oignons, tomates,
carottes, chouleur

> ras-ethanout

> huile dolive,
sel, thym

n
> Faites
fremper
les haricots
8012 heures.
> Faiteses cuire
une demi-heure

en les couvrant
d"eau. Ne salez pas. Ajoutez quelques
tomates, du thym et le ras-eHhanout.

> Ajoutez les carottes et les oignons.

> Aprés un quart d'heure, joutez les
pommes de terre, le choufleur et lo
botte de coriandre fraiche hachée.

> Quand le choudleur est cuit, salez et
ajoutez quelques cuilléres d’huile d'olive.

Ras-el-hanout :
mélange de coriandre,
cumin, paprika doux,

gingembre, curcuma
et poivre noir.









Crépe pizza
LI 90 min.

> 200 g de farine
> 4 gufs
> 600 ml de lait
> 100 g de flocons d"avoine,
de seigle, de mais ou de millet
> 400 g d"oignons et de brocolis
> 4 fomates
> 200 g de fromage ripé
> quelques olives
> huile de colza, persil

Daniel Cauchy

Formateur en éducation au développement et d |'environnement et
membre de 'ONG Quinoa, il anime de nombreux ateliers cuisine
dans les associations qui promeuvent une alimentation respeciueuse
de notre santé ef de la planéte.

L'huile de colza
Le colza est actuellement considéré
comme fournissant une des meilleures huiles
de table. Parficuliérement équilibrée
(60 % d'acides gras monoinsaturés,
30 % de polyinsaturés et un bon
rapport oméga 6 et oméga 3), cette
huile est la plus recommandée l
s

|il|.'..

pour la protection cardio-vasculaire.
Elle peut étre utilisée crue ou
PREPARATION cuite (- de 170 00.
> Préparez une pdte 0 crépe
fluide en mélangeant la farine,
les ceufs et le lait. Ajoutez-y les flocons.
Laissez reposer 1 heure.
> Cuisez les brocolis d I'étouffée, faites rissoler les
oignons, découpez les tomates, hachez le persil.
> Dans une poéle chaude et huilée, versez la pite, puis
déposez-y immédiatement des morceaux de tomate, du brocoli,
des oignons, quelques olives, disposez le fromage rdpé sur
toute lo crépe. Ne la retournez pas mais couvrez la poéle
et baissez le feu. Laissez cuire 15 min. frés doucement.
> Décorez avec le persil ou de la ciboulette.
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™5
alettes de f_kurs
_Sjle courgette

Recette de David Du_viiier
T30 min.

David Duvivier,
aventurier de
la restauration

Pionnier de la fusion food,
> 4 fleurs de courgette > Mélangez délicatement d'abord avec Du Bt dans
lavées, égouttées et avec vos doigts fous les la Cuisine, ensuite avec The
hachées grossiérement ingrédients en respectant Lodge. Sa signature est
> 1 courgette ripée 'ordre de la liste. reconnaissable enfre mile avec
> 100 g de farine de sarsin > Faites wire dans La fleur de courgette celle fagon TouTe personnelle
> 50 g de parmesan rdpé une poéle : qu'il a de travailler les saveurs
- v est la perle du légume et o
> 1 botte de persil haché antiadhésive e et les épices. The Lodge, 2, e
LA ) vous pouvez |'utiliser de o
> 1 gousse d'ail hachée de pefites " . des Pecheries d 1170
mille facons, farcie ou
> 1 oauf galettes dans non. 00 comme ic Bruxeles, 02/662 26 66,
> sel, poivre de I'huile d'olive. ! www. thedodge.be

en galettes.



Millefeville de courgette a la creme d’aubergine

et sardines, salade d’oignons au citron et persil
| Recette de Trop Bon]

[ DUREER IS PREPARATION
> Coupez les aubergines en deux dans le sens de la longueur. Incisez la chair
NGREDIENTS ez g g
sans abimer lo peau. Posez-les sur une plaque huilée, peau sur le dessus.
> 2 courgettes de +/- 15 cm . ) e
B Cuisez 25 min. au four a 210 °C.
> 2 aubergines (300 g) ' "
N S > Lavez les courgettes. Coupez-les en fines tranches dans la longueur, de maniére
> 1 boite de sardines @ I'huile d"olive S ! C
) i obtenir au moins quatre ou cing fines franches de +/- 6 cm.
> 4 oignons A N
: . > Quvrez la boite de sardines, videz Ihuile et écrasez les sardines @ la fourchette.
> 4 brins de persil . ; . A ,
21 diton > Un quart d'heure avant la fin de la cuisson des aubergines, ajoutez les éclats
e d"ail entiers non épluchés. lls seront plus faciles a mixer.
> 2 éclats d'cil o . . e
. > Retirez |'ail et les aubergines du four et laissez-les refroidir.
> poivre de Cayenne ‘ .
> Epluchez les gousses d'ail.

> Coupez les oignons en tranches fines (les anneaux doivent se détacher).
Ajoutez+y le jus de 1,/2 citron. Griice @ celui-ci, les oignons ne piqueront pas du tout !
> Hachez le persil et ajoutez-le aux oignons.
Les courgettes sont en vente > Récupérez la chair des aubergines a I'uide d'une pefite cuillére et mélangeza
toute I'année. Mais 'est de juillet a aux sardines et aux éclats d'ail épluchés. Ajoutez le jus de 1/2 ditron.
octobre qu'elles viennent @ maturité sur > Goitez et recifiez |'assaisonnement
notre sol. Si elles sont bio, vous ne devrez pas ) en sel et poivre si nécessaire.
les peler ef vous bénéficierez d'un maximum : > Sur une assiette, déposez d'abord
de nutriments. Choisissez-les petites et d la peau une franche de courgette, gamissez
fine, vous pourrez les manger aves. 4 de créme d'aubergine, et ainsi de
> suife en terminant par lo demiére
tranche. Garnissez I'assiette avec
la salade d"oignons au citron et persil.




Minestrone de légumes
L35 min.

> 2 courgettes
> 2 caroffes
> 1 céleri
> 7 fomates
> 1 légume de saison (brocoli, chou-fleur, pefits pois. . .)
> 2 cubes de bouillon de poule
ou une belle cuisse de poulet
> 200 g de petites pdtes ou de spaghettis
cassés en morceaux de 2 d 3 ¢m
>151d"eau
> sel, poivre, huile dolive
> parmesan, grana padano rdpé ou ricotta

PREPARATION
> Faites revenir les |égumes lavés, épluchés et coupés
en petits morceaux dans une grande casserole avec
de 'huile dolive, du sel et du poivre (et lu cuisse
de poulet si vous avez opté pour cette option).
> Ajoutez I'eau et les cubes de bouillon de poule (si
vous n"avez pas de poulet), salez et poivrez légérement.
> Laissez mijoter 20 min.
> Ajoutez les piites et laissez cuire 5 a 8 min.
> Servez ef ajoutez le fromage choisi.
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Poélée de champignons aux
boulettes de lentilles corail

' .
L2130 min Suggestion
Ces boulettes sont idéales comme
> 200 g de lentilles roses (ou corail) accompagnement de légumes.

> 60 g de forine Nourtissantes, elles peuvent vous
> 4 pincées de piment fort en poudre rassasier autant qu'un morcequ de
> 2 raviers de champignons viande. Mais vous pouvez aussi

> 2 éclats d'ail tjouter 60 g de lardons revenus

> sel, poivre dans la poélée de champignons |
> huile

PREPARATION

> Faites cuire les lentilles comme indiqué sur le paquet (max 15 min.).

> Aprés cuisson, ajoutez la farine, le piment en poudre et le sel. Formez

des boulettes d la main dés que ce n"est plus trop chaud. Vous devez
arriver @ faire une dizaine de boulettes, légérement aplafies.

> Faites chauffer doucement 'huile dans une poéle e faites
dorer vos boulettes, 7 min. de chaque c6té, d feu doux.

> Pendant que les boulettes cuisent, brossez les champignons
(il n"est pas conseillé de les laisser tremper dans |'eau, car les
champignons |'absorbent comme une éponge), enlevez la terre,
coupez les bouts terreux.

> Faitestles revenir quelques minutes @ la poéle dans de I'huile en
remuant constamment. Ajoutez+y I'éclat d'ail haché, couvrez et
laissez cuire d feu trés doux.

> Servez les boulettes sur une assiette, accompagnées de cetfe poélée.




Pites sautées

a la chinoise
Recette de Daniel Cauch
DIEA30 min.

> 400 g de pites (fype fagliatelles
ou vermicelles)

> 1 mélange de 600 g de carottes,
navets et chou blanc émincés

n > 4 gros oignons Le navet est une racine qui
> ail, persl, hule de colzo appartient  la famille du chou. Il
> germes de poireau ef de radis s'agit d'un légume trés ancien que |'on
>4 aufs ) . cultivait bien avant I'arrivée de la pomme de
> 200 g de lord ranché (Focutai) terre. Il existe une trentaine de variétés de navets,
dont la couleur différe suivant la variété.
> (uisez les ptes. Si la racine peut éire ufilisée dans de nombreux
> Emincez les oignons et hachez plats (pot-au-feu, couscous. ...), le fevillage peut
finement le mélange de légumes. aussi étre cuit ou réduit en soupe.
> Dans un wok ou une podle huilée, Saviez-vous que le rutabagg,
faites cuire le lard émincé, puis ajoutez encore appelé navet
les oignons ef les autres légumes. jaune ou chou-navet, /¢
> Battez les eeufs, cuisezles en une omelefte est une variété  /

fine et découpez celle-<i en laniéres. de navet? |
> Mélangez les divers ingrédients et ‘
ajoutez+y les graines germées, le persil ef |'ail.




L]
Soupe de lentilles
(]
au choriz
Y I35 min.
|
> 500 g de lentilles séches
> 2 fomates
> 2 gousses d'ail
> 2 poivrons

> 1 oignon (espagnol)
Suggestion >150 g de lord

Le lord peut étre > 2 chorizos a cuire (env. 200 g)

remplacé par des > 1 morcilla (ou soucisse de volaille marinée)
cuisses de poulet ef > huile d'olive

les chorizos par une >11d'eau

merguez de volaille. PREPARATION

> Faites tremper les lentilles une nuit
(ou une journée) dans |'eau.
> Rissolez  feu doux les tomates, les poivrons
pelés auparavant, |'ail et I'oignon émincés.
> Ajoutez les lentilles et les viandes dans
- une marmite ou une grande casserole.
= > Faites mijoter le tout durant une demi-heure.

éb a ‘ ' > Servez avec du pain.




Tataki de saumon, sauce yaourt

Evitons le saumon
d'élevage de
. I'Atlantique (voir liste
|30 min. ‘
> Epluchez le concombre, rouge de Greenpeace
coupez-le en quatre dans et du WWE).
> 300 g de saumon frais coupé en 8 troncons identiques le sens de la longueur,
>4 ¢ soupe de graines de sésame épépinez-e et coupez-de en
> 1/2 concombre épluché morceaux que vous salerez.
> 1 yoourt > Mélangez le yaourt avec une pincée de fleur
> fleur de sel, poivre noir, quelques feuilles de coriandre de sel et de poivre noir moulu.

> Panez les trongons de saumon dans les graines
de sésame et cuisez-les avec un peu d’huile
dans une poéle antiadhésive trés chaude.

> Servez avec le concombre, la sauce au yaourt
et quelques fevilles de coriandre.




Calendrier des fruits Détachez-moi
(production belge)
FRUITS

_Janv Fév Mars Avril Mai Juin Juil Aodt Sept Oct Nov Déc

cassis
cerise
fraise
framboise
griotte

groseille @ maquereau
groseille rouge

melon
mire
myrtille
poire

pomme
prune
raisin




Calendrier des légumes
(production belge)
LEGUMES

_Junv Fév Mars Avril Mai Juin Juil Aolt Sept Oct Nov Déc

asperge

SR
aubergine —
bette ———

befterave rouge o
brocoli o

carotte 0 ConserVer (D
carotte en hotte

céleri blanc
céleri-rave
céleri vert
champignon
chicorée verte
chou blanc
chou-fleur




Janv Fév Mars Avril Mai Juin Juil Aodt Sept Oct Nov Déc
chou frisé
chou chinois
chou de Bruxelles
chou de Milan
chou-rave
chou rouge
concombre

courgette

cresson
épinard
fenouil

germe de soja

haricot & couper
haricot vert

laitue

miiche
mais

navet




LEGUMES

_Junv Fév Mars Avril Mai Juin Juil Aodt Sept Oct Nov Déc

oignon

panais

petit pois
pleurote
poireau

poivron

pomme de terre
potiron
pourpier
pousses de navet
radis noir

radis rose
thubarbe
rutabaga
salsifis

tomate

topinambour

= saison originelle = sison prolongée Tableau Test-Achat
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- (Eufs pochés accompugnés d’une PEE==0s
étuvée de poireaux parfumée SEEE >3
a la réglisse et d’une purée de
. pommes de terre

=T R
e - =

T340 min. Suggestion
Eventuellement, ajoutez du lard
> 4 belles pommes de terre maigre podlé en pefits dés. Dans
> 2 beaux poireaux e cas, les poireaux peuvent afre
> 4 @ufs fondus dans la graisse du lard

> 150 g de beurre Polé (d o place du beurre).

> 1 ¢. 0 café de biton de réglisse rtipé

(en vente notamment en pharmacie)
> sel, poivre, noix de muscade, ciboulette et /ou persil frais
> 3 ¢. @ soupe de vinaigre blanc

.
' > Lavez et coupez les poireaux en rondelles de 1 cm. Armand Bolllngh

> Faites fondre  feu doux dans 75 g de beurre les poireaux et la réglisse rapée. Ce vieux roufier de I'art culinaire

> Préparez la purée de pommes de ferre avec 75 g de beurre, le sel, aime la cuisine de nofre ferrofr,
le poivre et la noix de muscade (dosage laissé  I'appréciation de chacun). celle qui met en valeur les bons

> Faites frémir une grande quantité d'eau et le vinaigre blanc. produits de chez nous. A fravers

> Cassez séparément les 4 ceufs dans 4 tasses ef retournez-les un @ un, cefte recefte, il nous rappelle
d'un coup, dans I'eau frémissante. que simplicité et rapidité peuvent

> Laissez pocher les ceufs durant 3 min. aussi &tre les alliées des plaisirs

> Placez la purée et les poireaux dans 4 assiettes et déposez ensuite les ceufs pochés. de la bouche.

> Décorez chaque assiette de ciboulette et/ou de persil frais et haché.




- Salade de boulgour

LT 40 min. : Le !)oulgou.r estun blé

: germé, précuit d la vapeur,
b I séché et concassé. On le trouve en
> £0V § e houlgour , grande surface, dans les magasins
> 1 mélange de 800 g de carottes, chou et oignons du monde Oxfam ou dans les magasins
> 80 g de pois chiches

spécialisés en alimentation biologique.
Il se cuit comme le riz, dans
deux fois son volume d'’eau,

PREPARATION jusqu’a ce que celle-ci soit

> Faites cuire une fasse de boulgour dans évaporée.

deux tasses d'eau bouillante pendant 20 min.

> Hachez finement le chou, les carottes et les oignons et cuisez-les & I'étouffée.

> Aprés avoir cuit les pois chiches, égouttez-les puis rissolez-les légérement. Ajoutez 1 c. @ café de cumin en poudre.

> Mélangez les trois préparations, salez et poivrez.

> Ajoutezy 2 c. a soupe d'huile d"olive, le persil ef le cresson hachés, lu ciboulette et quelques olives noires.

> olives noires
> sel, poivre, cumin, huile d"olive, persil, cresson, ciboulette




Chévre roti sur pommes,

L]
salade de racines
Recette de Trop Bon > Coupez les pommes en fines tranches.

> Déposez-les dans un plat allant au four de maniére

U 45 min. a former quatre portions égales et uniformes.

> Faites cuire pendant 10 min. a 150 °C.

> 2 chévres type Chavignol (pas un chévre frais) > Coupez horizontalement les fromages en deux moitiés égales.

> 4 pommes > Pelez et riipez séparément les carottes, le céler ef les betteraves

> 7 carottes rouges. Attention avec ces derniéres, qui tachent mains ef vétements |

> 1/2 céleriave > Préparez votre vinaigrette: citron, sel, huile, cumin ef cannelle.

> 2 betteraves rouges Mélangez bien ! Versez sur les légumes ripés.

> ditron > Posez le fromage de chévre sur chaque portion de pommes.

> sgl, poivre, graines de cumin, cannelle en poudre, paprika Saupoudrez-le de paprika. Mettez au gl 5 min., pas plus.
> huile > Servez avec les crudités.




Recette de David Duvivier

28

Nems de crabe et
volaille parfumés
au curry rouge

T 40 min.

> 1 boite de chair de crabe égouttée

> 200 g de chair de volaille hachée

> 50 ml de lait de coco

> 1 ¢. 0 soupe de pite de curry rouge

> 1 ¢. a0 café de nam pla (sauce poisson)

> 1 ¢ & café de graines de coriandre moulues
> 2 pincées de cardamome

> 1 oauf

> 4 fevilles de pite a brick

PREPARATION

> Mélangez tous les ingrédients en suivant la liste.
> Coupez les piites d brick en deux horizontalement.

> Disposez au centre de celles-ci la préparation
faconnée en forme de boudin.

> Dorez a I'aide d'un peu d’ceuf battu les extrémités

de la pite.

> Repliez trois exirémités vers le centre en commencant par celle
du bas, ensuite les latérales, et roulez le boudin vers le haut.

> Cuisez les nems dans une huile a 180 °C.
> Servez avec un vinaigre aigre-doux.

Vinaigre
aigre-doux
Faites bouillir 100 g
de sucre et 50 g de
vinaigre de framboise
pendant 10 min,







A vous de jouer!

Notez vos légumes préférés, vos recettes favorites, vos impressions saison aprés saison. . .

Votre pefit camet de recettes est une invitation a découvrir ou redécouvrir des saveurs de saison, parfumées
selon votre imagination. Maintenant, 'est a vous de le vivre : partez a I'aventure sur les marchés, dans les
épiceries biologiques, ou faites connaissance avec les nouveaux réseaux coopératifs de production de fruits et
légumes bio, vous ne serez pas décu(e)s du voyage culinaire. Imaginez une assiette pleine de goits, saine
et variée pour deux ou frois euros. . . ¢a ouvre de joyeuses perspectives gustatives !

En plus, les choix de notre alimentation ont une grande incidence sur I"environnement, mais aussi sur le
modele agricole chez nous et partout sur la planéte. Bon nombre d’aliments ont parfois parcouru des milliers
de kilomatres, le plus souvent en avion, avant de se retrouver dans notre assiette, comme les pommes
et poires venues de Nouvelle-Zélande ou les haricots du Kenya. Cerfains fruits
et légumes n’ont jamais vu les rayons du soleil, étant produits sous serres
chauffées et irriguées. Toute |'année, nous frouvons des fomates. . . sans godt.

Manger sainement des produits de qualité au fil des saisons est une
alternative gastronomique a la débauche de moyens générés pour obtenir
un fruit ou un légume sans intérét qustatif. C'est aussi reconnaitre le
savoirfaire de nos agriculteurs, horticulteurs, maraichers, éleveurs. . .

Joyeuses balades culinaires et bon appétit !




Conseil de Catherine
Piette, cuisiniere

de Trop Bon

Pour manger sain @ un prix
raisonnable, on faif |'impasse sur
les plats fout préparés. Qutre leur
prix élevé, ces demiers sont bourrés
d'addififs, de sucres ajoutés et de
graisses hydrogénées. On fonce
sur les produits de saison (voir le
calendrier des légumes de saison
en page centrale de ce livret — frés
pratique pour réapprendre la pleine
maturité des fruits et [égumes).
On achete des paniers bio chez le
producteur ou chez |'épicier qui fait
dépdt. Moins d'intermédiaires =

- cher et + de fraicheur ! On va

au marché, aussi, dénicher les
producteurs fermiers qui vendent
directement leur fabrication. On
peut poser des questions sur ce
qu'on achete, les produits utilisés
dans 'agriculture et I'élevage. ..







Notes de printemps




Notes d’été










Notes d’automne
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