UN JOUR
UNE SAVEUR

Bertakoa.



/ PIENFATTS

/- RICHE EN VITAMINE
C ET POTASSIUM

- PARTICIPE A CARIEDRS::

LHIDRATATION £/ COEUR DE BOEUF.
~ AIDE NOS NOIRE DE CRIMEE

CELLULES \  ENFRANCE IL EXISTE
| "\ PLUSDE 480

\  VARIETES
'\ DIFFERENTES

RECOLTE :

DE JUIN A OCTOPRE , '3
SELON LA VARIETE IDEES DE RECETTES :
- PRUSCHETTA
- MUFFIN

- OEUF COCOTTE A LA

TOMATE
- CREME DE TOMATE A

LARICOTTA




VARIETES :

PIENFAITS :

- SOURCE DE
VITAMINES ET
MINERAUX
- RENFORCE LE SYSTEME

IMMUNITAIRE ~ /
- AIDE A LA
DIGESTION

FAMILLE DES
CUCURRITACEE
COMPRENANT AUSST
LA COURGE ET LA
CITROVILLE /

RECOLTE :

DESEPTEMBREA '\
FEVRIER SELONLA /
VARIETE b

DEES DE RECETTES \

-SOUFFLE '\
POTIMARRON COMTE
- FRITE DE
POTIMARRON
- TARTE HALLOWEEN
- GAUFRE AU
POTIMARRON /




IDEES DE RECETTES :

- TARTE AU CITRON
- MOUSSE CIRON
- TAGLIATTELLE
CITRON SAUMON
FUMEE
- CITRONNADE
MAISON

RECOLTE :

DE DECEMBRE A AVRIL
SELON LA VARIETE

VARIETES :

CEDRAT. YUZU.

ILS PEUVENT ETRES
VERTS OU JAUNES

PIENFAITS :

- POOST LE SYSTEME
IMMUTAIRE
- FAVORISE LA
DIGESTION
- RICHE EN VITAMINE
C



RIENFAITS :

- RICHE EN VITAMINE C
- APPORTE DE
L ENERGIE
- AMELIORE LA
\  DIGESTION

ELLES APPARTIENNENT
A LA FAMILLE DES
AGRUMES. IL Y A

\ CELLES DE TABLE ET

RECOLTE :

DE DECEMBRE A AVRIL
SELON LA VARIETE

~ CANNELE CHOCOLAT \

ORANGE |
- SALADE ORANGE

ROQUEFORT ET NOIX

ALORANGE /



RECOLTE :

IDEES DE RECETTES :

- TARTE TATIN AUX
_ POMMES
- GATEAU INVISIBLE
- CHAUSSON AUYX
 POMMES
- RSTI DE VEAU AUX
POMMES

DE JUIN A DECEMPRE
SELON LA VARIETE

VARIETES :
FUJL. GOLDEN. PINK

LADY
PIENFAITS - IL EXISTE AUSSI
: ENVIRON 400
- PARTICIPE ALA '\ yaptiTES EN FRANCE

DIGESTION GRACE AUX
FIBRES
- SOUTIEN LE SYSTEME
IMMUNITAIRE T
CARDIOVASCULAIRE
- PARTICIPE A
L'HYDRATATION



RECOLTE :

DE MAI A JUILLET PIENFATTS :

SELON LA VARIETE
- RICHE EN VITAMINE
A
- PROTEGE LE SYSTEME
CARDIOVASCULAIRE
l - PROTEGE DES  /
\; \/ RAYONS UV

VARIETES :

(1L EXISTEPLUS DE
\ 300 VARIETES

IDEES DE RECETTES :

- CHEESCAKE A LA
MANGUE
- CARPACCIO
MANGUE ET PISTACHE
~ CREVETTE A LA
MANGUE




IDEES DE RECETTES :

- ROEUF AUX CAROITTES
- FLAN DE CAROTTE
- CAROTTE CAKE
- JUS DE CAROTTE

RECOLTE :

~ DE JUILLET A
DECEMPRE SELON LA
VARIETE

PIENFAITS :

- SOURCE DE
VITAMINE B
- PROTEGE LES YEUX
- DONNE UNE TEINTE
ORANGEE A NOTRE
PEAU

VARIETES :

NANTAISE

IL EN EXISTE DES
PLANCHES. JAUNES.
VIOLETTES ET




RECOLTE :

DE AOUT A NOVEMBRE

SELON LA VARIETE IDEES DE RECETTES :

- FROMAGE ET
CONFITURE DE RAISIN
- CLAFOUTIS
- PAIN AUX RAISINS
— MENDIANT

VARIETES :
MUSCAT. DANLAS.

CHASSELAS
ILS SONT CLASSES RIENFAITS :
EN 2 CATEGORIES .
LES BLANCS ET LES - PREVENTION DES
NOIRS MALADIES

CARDIOVASCULAIRES
- PARTICIPE AU TRANSIT
- PARTICIPE A
L'HYDRATATION



